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HYVÄN OLON EVÄÄT -RAVITSEMUSKASVATUSAINEISTON 
KÄYTTÄJÄLÄHTÖINEN KEHITTÄMINEN ALAKOULUIKÄISTEN LASTEN 
VANHEMMILLE JA HEIDÄN LAPSILLEEN  
 
Tausta. Pohja terveyttä ja hyvinvointia edistäville elintavoille muotoutuu jo lapsuudessa. 
Ravitsemuskasvatuksella voidaan vaikuttaa lasten syömistottumuksiin. Tutkimusnäytön 
mukaan vanhempien osallistaminen ravitsemuskasvatukseen on tehokasta lasten elintapoihin 
vaikutettaessa. Lasten syömistottumusten poiketessa ravitsemussuosituksista ja syömiseen 
liittyvät pulmien, kuten ylipainon, syömishäiriöiden ja kehotyytymättömyyden ollessa yleistä, 
on tärkeää kehittää uusia, innovatiivisia lasten ja nuorten syömistottumusten edistämistoimia. 
 
Tavoite. Tutkielman tavoitteena oli edistää kouluikäisten lasten ja nuorten hyvinvointia 
kehittämällä toimia alakouluikäisten vanhemmille lasten hyvinvointia tukevien 
syömistottumusten edistämiseksi.   
 
Aineisto ja menetelmät. Vanhemmille suunnattujen toimien kehittämiseksi Sotkamon koulujen 
kautta kerättiin alakoululaisten vanhemmista (n=10) koostuva ideariihi, joka kokoontui 
keväällä 2013 yhteensä neljä kertaa.  Tapaamisissa pohdittiin lasten hyvinvointia edistäviä 
syömistottumuksia ja niiden tukemista, tavoitteena kehittää arkeen soveltuvia toimintatapoja 
kouluikäisten lasten vanhemmille. Toimien kehitystyö toteutettiin precede-proceed-
terveydenedistämismallin mukaisesti. Ravitsemuskasvatuksen näkökulmina käytettiin 
Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaa, Syömisen taito -mallia ja Sapere-menetelmää. 
Tutkimuksessa kehitettyjen aineistojen toimivuutta testattiin palautekyselyin (n=20 
vanhempaa, n=10 lasta) ja saatujen palautteiden perusteella aineistoja muokattiin vastaamaan 
käyttäjien toiveita. 
 
Tulokset. Tutkielman tuloksena syntyi vanhemmille sekä lapsille suunnatut Hyvän Olon Eväät  
-ravitsemuskasvatusaineistot. Vanhemmat kokevat yksimielisesti arjen kiireen hyvinvointia 
edistäviä syömistottumuksia hankaloittavana tekijänä ja kaipaavat apua kiireen helpottamiseen. 
Vanhempien aineisto sisältää helppoja, nopeasti valmistettavia ruoka-ohjeita ja ruokatalouden 
hoidon ja lapsen terveyttä edistävien syömistottumusten edistämiskeinoja kotona. Lasten 
aineiston tavoitteena on innostaa lapsia ruoanlaittoon ja ruokaan tutustumiseen kaikkia aisteja 
käyttäen.  
 
Johtopäätökset. Tutkimuksen tulokset viittaavat, että lasten ravitsemuskasvatukseen voidaan 
kehittää vanhempia osallistava aineisto käyttäjälähtöisesti. Aineiston pieni koko rajoittaa 
Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusaineiston toimivuutta ja vaikuttavuutta koskevien 
johtopäätösten tekoa. Aineiston vaikuttavuuden tutkiminen on tulevaisuudessa aiheellista. 
Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusaineistot on julkaistu Liikkumisesta kansalaistaito  
-hankkeen internet-sivuilla (www.liikaha.fi/aineistopankki/ravitsemuskasvatusmalli/), josta 
koulut, vanhemmat ja lapset saavat ne käyttöönsä.    
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USER-DRIVEN DEVELOPMENT OF TOOLS FOR FEELING GOOD -NUTRITION 
EDUCATION MATERIAL FOR PARENTS AND THEIR PRIMARY SCHOOL-AGED 
CHILDREN 
 
Background. Health promoting dietary patterns are established in childhood. By nutrition 
education children´s dietary patterns can be promoted and participation of parents in nutrition 
education further increases the effectiveness of education.  Nowadays children´s dietary 
patterns do not meet recommendations and nutrition-related problems, like overweight, eating 
disorders and body dissatisfaction are common. Therefore, new innovative ways to promote 
children´s healthy dietary patterns are needed.  
 
Objective. The aim of the current study was to promote school-aged children’s wellbeing by 
developing tools for parents and their primary school-aged children’s to support nutrition 
education and adoption of healthy dietary patterns at home.  
 
Methods. A focus group consisting of the parents of primary school-aged children (n=10) was 
gathered via primary schools in Sotkamo. Focus group met four times during spring 2013. 
Children’s healthy dietary patterns and how to support them were discussed in the meetings in 
order to develop tools to aid parents in their nutrition education. The tools were developed 
utilizing the framework of the PRECEDE-PROCEED model and the concepts of Health at 
Every Size, EcSatter Eating Competence model and Sapere-method. Functionality of the 
developed tools was investigated with surveys among 20 parents and 10 children. They were 
then further developed according to the feedback received.  
 
Results. Tools for Feeling Good -nutrition education material was developed for parents and 
primary school-aged children. Based on the findings in the focus group discussions, parents 
unanimously reported everyday rush as a main complicating factor to implement healthy dietary 
patterns at home and wished aid to ease the rush. Thus, the material developed for parents 
included easy and fast recipes and advices on how to ease food management at home and on 
how to support children to adopt healthy dietary patterns. The children’s material aimed to 
inspire children to cook and explore food by using all senses.  
 
Conclusions. The results of the study suggest that user-driven procedure can be used to develop 
material for parents to support them in children’s nutrition education at home. A small study 
population limits the ability to draw conclusions about the functionality and effectiveness of 
the Tools for Feeling Good -material, and further research is needed to evaluate that. Tools for 
Feeling Good -nutrition education material is published on the internet 
(www.liikaha.fi/aineistopankki/ravitsemuskasvatusmalli) where schools, parents and their 
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Tasapainoinen ruokavalio tukee lapsen hyvinvointia, jaksamista ja oppimista sekä edistää 
terveyttä ja hyvinvointia myös aikuisiässä, sillä pohja terveyttä ja hyvinvointia edistäville 
elintavoille muotoutuu jo lapsuudessa (Perez-Rodrigo ja Aranceta 2001). Näin ollen lasten 
syömistottumusten edistämiseen panostamisen kansanterveydellinen ja -taloudellinen merkitys 
on suuri.   
 
Ravitsemuskasvatuksella voidaan edistää lasten syömistottumuksia. Tutkimusnäytön mukaan 
vanhempien osallistaminen ravitsemuskasvatukseen on tehokasta lasten syömistottumuksiin 
vaikutettaessa (Golley ym. 2011). Aiemmat tutkimukset (Bean ym. 2012, Fung ym. 2012, Katz 
ym. 2011, Paineau ym. 2008, Haerens ym. 2006, Lytle ym. 2006) ovat kuitenkin olleet pääosin 
asiantuntijalähtöisiä ja vain hyvin harvat tutkimukset (Boddy ym. 2012, Prelip ym. 2011) on 
toteutettu ottamalla huomioon vanhempien käsitys hyödyllisestä interventiosta. Suomessa 
vanhempia osallistavaa lasten ja nuorten ravitsemuskasvatuksen kehittämistutkimusta ei ole 
tiettävästi aiemmin tehty.  
 
Suomessa lasten ja nuorten syömistottumukset poikkeavat ravitsemussuosituksista erityisesti 
napostelun, välipalojen koostumuksen, kasvisten, marjojen ja hedelmien käytön, rasvan laadun 
ja perheen yhteisen ruokailun näkökulmasta (Luopa ym. 2010, Luopa ym. 2014, Mäki ym. 
2010). Suuri kansanterveydellinen lisähaaste on ravitsemukseen liittyvien pulmien, kuten 
ylipainon, syömishäiriöiden ja kehotyytymättömyyden ratkaisemiseksi kehittää uusia, 
innovatiivisia lasten ja nuorten syömistottumusten edistämistoimia. Tämä opinnäytetutkielma 
on laadullinen tutkimus, jonka tavoitteena on kehittää alakouluikäisten lasten vanhemmille 
toimia ravitsemuskasvatukseen lasten hyvinvointia tukevien syömistottumusten edistämiseksi. 
Kehitystyö tehdään yhdessä lasten vanhempien kanssa precede-proceed-mallin mukaisesti 
käyttäen pohjana aiemmin lapsille kehitetyn Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusmallin 
mukaisesti Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaa, Syömisen taito -mallia sekä Sapere-
menetelmää. 
 
Tutkimus lisää ymmärrystä suomalaisten alakouluikäisten lasten syömistottumuksiin liittyvistä 
tekijöistä sekä vanhempien kokemuksista kotien ravitsemuskasvatuksesta ja sen haasteista. 
Tutkimuksessa saadaan arvokasta tietoa vanhempien osallistamisesta terveyden edistämisen 
toiminnan kehittämiseen. Tutkimuksessa kehitetty aineisto tarjoaa tukea kotien 






2.1 Vanhempien vaikutus lapsen syömistottumuksiin 
 
Vanhempien vaikutusta lapsen syömistottumuksiin on tutkittu poikittaistutkimuksin (Taulukko 
1). Taulukkosta 1 ilmenee viimeisen vuoden ajalta tehdyt tutkimukset, joissa on selvitetty  
vanhempien ja kotiympäristön yhteyttä lapsen syömistottumuksiin. Tutkimustulosten mukaan  
vanhemmat  vaikuttavat lapsen syömistottumuksiin moninaisin tavoin. Useat tutkimukset 
osoittavat vanhempien tärkeän merkityksen roolimallina (Lotrean ja Tutui 2014, Pedersen ym. 
2014, Santiago-Torres ym. 2014). Vanhempien omat terveyttä edistävät syömistottumukset 
ovat usein yhteydessä lapsen parempiin syömistottumuksiin.  
 
Vanhemmat vaikuttavat lapsen syömistottumuksiin myös ruokahankintojen kautta. Lapsen 
hedelmien syömiseen  vaikuttaa oleellisesti hedelmien saatavuus kotona (Lotrean ja Tutui 
2014) ja sokerin saantiin sokeripitoisten virvoitusjuomien ja hedelmäjuomien saatavuus kotona 
(Santiago-Torres ym. 2014). Perheen sosiodemografiset tekijät, kuten yksinhuoltajuus ja 
vanhempien koulutusaste, vaikuttavat lapsen syömistottumuksiin (Renzaho ym. 2014). Myös 
perheen toimivuudella ja vanhempien psyykkisellä kuormittuneisuudella on vaikutusta. 
Vanhemmilla on myös todettu olevan suurempi vaikutus lapsen syömistottumuksiin kuin 






Taulukko 1. Tutkimuskooste: Vanhempien vaikutus lapsen syömistottumuksiin. 








70 Perheitä (lasten 
keski-ikä 8,4) 
Kyselylomakkeet: 
 Sosiodemografiset tiedot 
 Kasvatustyylit (Parenting Strategies for 
Eating and Activity Scale) 
 Ruokavalio:  Ruokafrekvenssikysely 
(Australian Eating Survey FFQ1 120) 
Lasten energiansaanti ravintotiheistä ruoista oli yhteydessä  
 äidin rajojen asettamiseen (p=0.001) 
Lasten energiansaanti ravintotiheistä ruoista oli käänteisesti yhteydessä  
 äidin antamaan myönteiseen palautteeseen ja kiitokseen  (p=0.02) 





361 11–14 Kyselylomake lapsille koulussa  Kasvisten saantiin vaikutti äidin roolimalli (p<0.01). 








Kyselylomakkeet lapsille koulussa ja 
vanhemmille kotona 
 Vanhemmilla on suurempi vaikutus lapsen kasvisten ja hedelmien 
syöntiin kuin ystävillä. 











tajia (lapset 1–12) 
Puhelinhaastattelu: 
 Lapsen syömistottumukset: 
ranskalaisten/sipsien, pikaruoan ja 
sokerijuomien kulutus 
 Perheen toimivuus: McMaster Family 
Assessment Device-General Functioning 
Scale 
 Psyykkinen kuormittuneisuus: Kessler-6 
Lapsen heikompiin syömistottumuksiin oli yhteydessä 
 yksinhuoltajuus 
 vanhempien psyykkinen kuormittuneisuus 
 kyselyyn vastaajan miessukupuoli 
Lapsen parempiin syömistottumuksiin oli yhteydessä  
 vanhempien korkeampi koulutusaste 





187 10–14 Kyselylomakkeet lapsille (FFQ1) ja vanhemmille  Lapsen parempaan  ruokavalion laatuun2 oli yhteydessä 
 vanhempien suurempi hedelmien (p=0.02) ja kasvisten (p=0.03) 
kulutus  
 vanhempien  pienempi  virvoitusjuomien  (p=0.007) ja 
energiatiheiden välipalojen (p=0.02) käyttö  
Lapsen huonompaan ruokavalion laatuun2 oli yhteydessä 
 virvoitusjuomien ja hedelmäjuomien saatavuus kotona (p=0.04 
molemmissa) 
 TV:n katselu perheen yhteisisillä aterioilla (p=0.04) 
1 = Food Frequency Questionnaire 




2.2. Terveyden edistämisen mallit 
 
Terveyden edistämisen teorioita ja malleja voidaan käyttää viitekehyksenä intervention 
suunnittelussa ja arvioinnissa. Terveyden edistämisen teoriaan pohjautuvat interventiot ovat 
osoittautuneet tehokkaiksi käyttäytymisen muutokseen tähtäävissä ravitsemustutkimuksissa 
(Hoelscher ym. 2002). 
 
2.2.1 Sosio-ekologinen malli 
 
Ekologiset terveyden edistämisen mallit pyrkivät selittämään, miten ympäristö vaikuttaa 
yksilön käyttäytymiseen ja miten ympäristö ja käyttäytyminen vaikuttavat toisiinsa (Savola ym. 
2005). Ekologiset mallit korostavat yksilön sisäisten, sosiaalisten, kulttuuristen ja fyysisten 
tekijöiden vuorovaikutusta. 
 
Sosio-ekologinen malli koostuu viidestä tasosta, yksilön, lähiympäristön, organisaation, 
yhteisön ja julkisen politiikan tasoista (Kuva 1) (Robinson 2008). Yksilötasolla ihmisen 
käyttäytymiseen vaikuttaa yksilön omat asenteet, uskomukset, tietämys ja 
persoonallisuuspiirteet. Lähiympäristön tasolla perhe, ystävät ja muu lähipiiri muokkaavat 
sosiaalista identiteettiä, tukevat ja tarjoavat rooleja. Organisaation ja yhteisön tasolla yksilön 
käyttäytymiseen vaikuttavat esim. koulu- tai työyhteisön ohjeet, säännöt, normit ja sosiaalinen 




























Precede-proceed-malli on terveyden edistämiseen tähtäävän toiminnan suunnitteluun ja 
arviointiin käytettävä yhdeksänvaiheinen yleisesti käytetty malli (Savola ym. 2005). Malli 
perustuu terveyskäyttäytymisen moniulotteisuuteen, johon vaikuttavat lukuisat tekijät. Malli 
huomioi myös ympäristön vaikutuksen terveyttä ja terveyskäyttäytymistä määrittävänä tekijänä 
ja tarjoaa ratkaisuja voimavarojen kohdentamiseen terveyskäyttäytymisen moniulotteisuuden 
hallitsemisessa. Mallissa keskeistä on kohderyhmän osallistaminen toiminnan suunnitteluun ja 
arvioimiseen.  
 
Malli voidaan jakaa kahteen osioon: precede- ja proceed-osioihin (Green ja Kreuter 1999) 
(Kuva 2). Precede-osiossa suunnitellaan interventiota kun taas proceed-osioon kuuluu 
intervention toteutus ja arviointi. Koko malli voidaan jakaa yhdeksään vaiheeseen. Mallin 
ensimmäinen vaihe on sosiaalinen arviointi, jossa pyritään hyödyntämään kohderyhmän 
osallistavaa suunnittelua. Sosiaalisen arvioinnin tarkoituksena on määrittää subjektiiviset 
elämänlaatuun ja elinoloihin liittyvät tekijät kohderyhmässä ja määrittää kohderyhmän tilanne 
 
Lähiympäristö 


















niiden tärkeimpien ongelmien osalta, joihin liittyy terveystekijä. Mallin toinen vaihe on 
epidemiologinen arviointi, jossa terveysongelmat kuvataan ja priorisoidaan sekä laaditaan 
tavoitteet projektille. Kolmannessa vaiheessa eli käyttäytymisen ja ympäristön arvioinnin 
vaiheessa tutkitaan käyttäytymisen ja terveyden välisiä syy-yhteyksiä ja määritellään 
ympäristön vaikutusta terveyteen ja terveyskäyttäytymiseen. Neljännessä, kasvatuksellisen 
arvioinnin vaiheessa tarkastellaan terveyskäyttäytymiseen vaikuttavia tekijöitä tarkoituksena 
suunnitella terveyden edistämisen projektin käynnistämistä. Hallinnollisen arvioinnin 
vaiheessa (vaihe 5) tutkitaan tekijöitä, jotka edistävät tai ehkäisevät terveyttä edistävää 
toimintaa ja suunnitellaan projektin käytännön toteutus. Kuudes vaihe on projektin toteutuksen 
vaihe. Toteutuksen jälkeen on prosessin arvioinnin paikka (vaihe 7), jossa arvioidaan 
toimintojen laatua ja kohderyhmän saavuttamista. Vaihe kahdeksan eli vaikutusten arviointi 
koostuu projektin välittömien vaikutusten arvioinnista peilaten precede-vaiheessa 
muodostettuihin tavoitteisiin. Viimeisessä vaiheessa eli tulosten arvioinnin vaiheessa 

































































































Precede-proceed-mallia on aiemmin Suomessa käytetty muun muassa kouluikäisille suunnatun 
ravitsemuskasvatusintervention suunnittelussa (Räihä 2013). Tietotekniikkapohjaista 
oppimisympäristöä hyödyntävän intervention suunnittelussa lähdettiin liikkeelle 
määrittelemällä tärkeimpiä ravitsemukseen vaikuttavia tekijöitä ja niistä edeten itse 
intervention suunnitteluun. Precede-proceed-mallia on käytetty myös Iso-Britanniassa 
toteutetussa tutkimuksessa, jossa selvitettiin vanhempien ravitsemustietämystä ja terveyttä 
edistävään syömiseen vaikuttavia tekijöitä (Boddy ym. 2012). Tutkimuksessa suoritettiin 
ryhmähaastattelut, joiden aiheet ja kysymykset määriteltiin precede-osion mukaisesti. 
 
2.3 Hyvinvoinnin ja terveyden edistämisen lähestymistavat ja mallit 
 
2.3.1 Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapa 
 
Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapa (TKK, engl. Health at Every Size eli HAES) 
kannustaa terveyttä ja hyvinvointia edistäviin käyttäytymismuutoksiin ja elämäntapaan 
terveyden ja hyvinvoinnin vuoksi, ei tietyn ideaalisen painon saavuttamisen takia (Robison ym. 
2007). Lähestymistapa kannustaa hyväksymään kehon koon ja muotojen erilaisuutta 
painokeskeisyyden sijaan. Sen mukaan sopivaa painoa ei voida määritellä vaa’alla, 
painoindeksillä (BMI:llä) tai kehon rasvapitoisuudella, vaan sopiva paino on se, mihin henkilön 
paino asettuu hänen pyrkiessään kohti terveyttä edistäviä elämäntapoja. 
 
Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapa korostaa neljää pääteemaa: 1) kehon kokojen ja 
muotojen erilaisuuden hyväksymistä 2) laihduttamisen tehottomuuden ja vaarojen 
tiedostamista, 3) rentoa, kehon viestejä kuuntelevaa syömistä ja 4) sosiaalisten, tunneperäisten, 
henkisten ja fyysisten tekijöiden merkityksen tiedostamista terveydelle ja hyvinvoinnille 
(Robison ym. 2007). 
 
Hyvinvointikeskeiset interventiot ovat osoittautuneet tehokkaammiksi kuin laihdutuskeskeiset 
interventiot (Tylka ym. 2014).  Tällaiset interventiot johtavat useammin uudelleen lihomiseen 
ja ns. jojoiluun eli painonvaihteluihin kuin hyvinvointikeskeiset interventiot. Yhdysvaltalaisen 
tutkimuksen mukaan TKK-lähestymistavalla toteutettu interventio vaikutti myönteisesti myös 
aineenvaihduntatekijöihin (verenpaineeseen, veren rasva-arvoihin) ja psykologisiin tekijöihin 
(hyvään itsetuntoon, masennuksen ehkäisyyn ja hyväksyvään kehonkuvaan), lisäsi 




syömishäiriötyyppistä käytöstä sekä ylläpiti nykyistä painoa (Bacon ym. 2005). Muutokset 
olivat pysyviä kahden vuoden seurannassa. Perinteinen laihdutuskeskeinen verrokkiryhmä 
kylläkin laihtui, alensi verenpainetta ja verenrasva-arvoja, lisäsi energiankulutusta ja vähensi 
masentuneisuutta. Samalla syömisen rajoittaminen lisääntyi ja koehenkilöiden itsetunto 
huononi. Kahden vuoden seurannassa he olivat kuitenkin lihoneet takaisin entiseen painoonsa 
ja vain muutama syömishäiriötyyppiseen käyttäytymiseen liittyvä positiivinen muutos oli 
pysyvä. 
 
Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaa on hyödynnetty aiemmin muutamissa 
kouluikäisille lapsille tai heidän kanssaan työskenteleville suunnatuissa interventioissa 
(Taulukko 2). Interventiot ovat vaikuttaneet erilaisten kehon kokojen ja muotojen 
ymmärtämiseen ja hyväksymiseen (Kater ym. 2002). Yhdessä tutkimuksessa myös 




















toteutus, arviointi ja levitys 
Opettajien tiedot, asenteet, uskomukset ja opetustaidot sekä 




Poikittaistutkimus 1 817 (v. 2001) 
1 913 (v. 2003)  
Kaiken ikäisiä 2-vuotinen yhteisöllinen 
interventio: terveysasiaa mediassa, 
kasvisten ostokuponkeja, aikuisille 
kävelyohjelmia ja elintapakursseja, 
lapsille interaktiivisia oppitunteja 
ruoasta, liikunnasta ja 
kehonkuvasta. 
 






 415 9–13 (4-6.-lk) TKK-opinto-ohjelma (11 
oppituntia)  
Interventioryhmässä  
 kehon koostumukseen vaikuttavien tekijöiden tietoisuus ja 
mediakriittisyys lisääntyivät (tytöt ja pojat p<0.001), 
 ennakkoluuloisuus kehon kokoja kohtaan väheni (tytöt 
p=0.048, pojat p<0.001), 
 elämäntavat kohenivat (tytöt p=0.037, pojat) 
 minäkuva koheni tytöillä (p=0.048) ja heikentyi pojilla 
(p=0.006). 
Verrokkiryhmässä tytöillä kehon koostumukseen vaikuttavien 







2.3.2 Syömisen taito -malli 
 
Syömisen taito -malli (engl. eating competence model) on yhdysvaltalaisen ravitsemus- ja 
perheterapeutti Ellyn Satterin kehittämä Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaan 
pohjautuva malli syömiskäyttäytymisen (Satter 2007) kuvaamiseen ja ravitsemuskasvatukseen. 
Mallissa kiinnitetään huomiota erityisesti syömiseen liittyviin asenteisiin, kehon viestien 
kuuntelemiseen ja kunnioittamiseen, ruoan hyväksyttävyyteen sekä ateriarytmiin ja 
ruokailutilanteisiin (Taulukko 3). Malli tähtää syömisen taidon kehittymiseen, jolle on 
tyypillistä positiivinen ja rento tapa suhtautua syömiseen, erilaisista ruoista nauttiminen, nälän 
ja kylläisyyden tunteiden tunnistaminen ja kunnioittaminen sekä ruokatalouden ja ruokailun 
järjestämisestä huolehtiminen. Lapsi kehittyy taitavaksi syöjäksi oppimalla vanhemmiltaan ja 
muilta aikuisilta syömisen taitoa. Mallin keskeinen ajatus on myös lasten ja vanhempien 
keskinäisten vastuiden määritteleminen. Vanhempien vastuulla on mitä ruokaa lapselle on 
tarjolla sekä milloin ja missä lapsi syö. Lapsi itse päättää, syökö ja kuinka paljon syö.  
 
Taulukko 3. Syömisen taito -mallin osa-alueet (muokattu Satter 2007). 
 
Osa-alue Kuvaus 
Ruokaan ja syömiseen liittyvät asenteet Positiivisuus, rentous, joustavuus 
 
Kehon viestien kuunteleminen ja  
kunnioittaminen 
 
Ruokahalun, nälän ja kylläisyyden tuntemusten 
huomiointi ylläpitää elimistön luontevaa energia-
tasapainoa ja painoa 
 
Ruoan hyväksyttävyys Halukkuus syödä erilaisia, myös uusia ruokia niistä 
nauttien  
 




Vaikka Syömisen taito -mallissa ei korosteta ruokavalion koostumusta ja laatua, taitavien 
syöjien ruokailutottumuksissa on todettu aikuisilla tehdyissä poikittaistutkimuksissa enemmän 
ravitsemussuositusten mukaisia, hyvinvointia edistäviä tekijöitä vähemmän taitavien syöjien 
ruokailutottumuksiin verrattuna (Taulukko 4). Näissä tutkimuksissa syömisen taito on ollut 
yhteydessä runsaampaan kasvisten ja hedelmien käyttöön sekä suurempaan kuidun saantiin 
(Lohse ym. 2012, Krall & Lohse 2011, Lohse ym. 2010). Mallia on testattu toistaiseksi vain 
yhdessä, vielä julkaisemattomassa tutkimuksessa lapsilla (Tilles-Tirkkonen ym. julkaisematon 
tieto). Siihen osallistuivat tämän opinnäytetutkimuksen kohderyhmää vastaavasti kouluikäiset 




ruokailutottumuksiin yhdenmukaisesti aiempien aikuistutkimustulosten kanssa. Syömisen taito 







Taulukko 4. Tutkimuskooste: Syömisen taidon yhteys ruokailutottumuksiin.   
 
Viite ja maa Tutkimus-
asetelma 









976 10–17 Internet-pohjainen kyselytutkimus: syömisen taito  
-kysely (ecSI/LI1) ja ruokailutottumukset 
Taitavilla syöjillä tiheämpi ateriarytmi arkipäivinä (p<0.01) ja 
viikonloppuna (p<0.001), kasvisten, hedelmien ja ruis-
/näkkileivän kulutus suurempaa (p<0.001, p=0.39 ja p<0.00) ja 










339 4. luokkalaisten 
vanhempia 
Kyselytutkimus: syömisen taito -kysely (ecSI/LI1), 
lapsen kanssa ruokailu, lapselle kelpaavien kasvisten 
valmistaminen ja tarjoaminen sekä kasvisten 
saatavuus kotona 
Syömisen taidon omaavat vanhemmat olivat vahvempia 
roolimalleja terveyttä edistävään syömiseen (p<0.001) ja 
itsevarmempia ruoanlaittajia (p=0.03) sekä heillä on kotona 









Puhelinhaastattelu: kolme 24h-ruoankäyttökyselyä 
ja syömisen taito -kysely (ecSI2) 
Taitavilla syöjillä suurempi kuidun (p=0.002), A- (0.036), C- 
(0.031) ja useiden B-ryhmän vitamiinien, magnesiumin (p=0.023), 
sinkin (p=0.018) ja kaliumin (p=0.021) saanti. 










Internet-pohjainen kyselytutkimus: syömisen taito -
kysely (ecSI/LI1), kasvisten ja vihannesten käytön 
muutoksen kysely ja 7 muuta syömiskäyttäytymistä 
tai ruokailutottumuksia mittaavaa kyselyä  
Taitavat syöjät söivät todennäköisemmin kasviksia (p=0.001) ja 







638 55–82 (miehet) 
60–83 (naiset) 
Kyselytutkimus: syömisen taito -kysely (ecSI/LI1) ja 
sitoutuminen Välimeren ruokavalioon 
Haastattelu: ruoankäytön frekvenssikysely  
Taitavat syöjät nauttivat enemmän hedelmiä (p=0.013) ja olivat 
sitoutuneempia Välimeren ruokavalioon (p=0.034). Taitavissa 
syöjissä vähemmän alkoholin käyttäjiä (p=0.040). 
1 = ecSatter Inventory for Low-Income 







Sana ”sapere” on latinaa ja tarkoittaa maistua tai tuntea makua (Ojansivu ym. 2014). Sapere on 
ranskalaisen kemisti-etnologi Jacques Puisais’n kehittämä ruokakasvatusmenetelmä, jossa 
ruokamaailmaan tutustutaan kaikkien aistien avulla. Lapsi tutustuu ruokaan haistellen, 
maistellen, kuunnellen, katsellen ja tunnustellen. Menetelmä perustuu kokemuksellista ja 
toiminnallista oppimista korostavaan humanistis-kokemukselliseen oppimiskäsitykseen.  
 
Sapere-menetelmä on lapsilähtöinen ja painottaa lapsen oman ilmaisun tukemista ja 
kuuntelemista (Ojansivu ym. 2014). Menetelmän perustana on sensorinen harjoittelu eli 
aistiharjoitteet, joilla rohkaistaan lasta kokeilemaan tuttuja ja tuntemattomia ruokia ja jakamaan 
aistikokemus. Mikään aistikokemus ei ole väärä tai oikea.  Saperessa korostuu aito ruokailo, 
joka helpottaa ruokamaailmaan tutustumista. Sapere on lasta osallistava menetelmä. Siihen 
kuuluvat tutkiminen, uteliaisuus ja leikki ovat lapselle luontaisia tapoja oppia, eikä lasta 
koskaan pakoteta syömään tai edes maistamaan.  
 
Tutkimusnäytön mukaan Sapere-menetelmä vähentää uusien ruokien kokeilemisen pelkoa eli 
ruokaneofobiaa (Taulukko 5) (Woo ja Lee 2013, Mustonen ja Tuorila 2010, Reverdy ym. 2008, 
Jonsson ym. 2005). Myös makujen ja tuoksujen tunnistus- ja ruoan kuvailemistaidot kehittyivät 
(Mustonen ym. 2009, Jonsson ym. 2005) sekä ravitsemustietämys lisääntyi (Woo ja Lee 2013). 
  19 
 
 
Taulukko 5. Tutkimuskooste: Sapere-menetelmän yhteys kouluikäisten lasten syömistottumuksiin. 
 
Viite ja maa N Ikä (v) / Kuvaus Interventio/toimenpiteet Keskeiset tulokset 




75 2.–3.-lk Opetusryhmässä 12 oppituntia (40min/krt) aiheina 
mm. aistit, luontainen mieltymys makeaan ja 
ruokakulttuuri. 








 164 8 ja 11 
(2. ja 5.-lk) 
Opetusryhmässä aiheen esittelyä ja käytännön 
harjoitteita sisältäviä oppitunteja (vaihe 1: 9 
aistituntia ja ravintolavierailu, vaihe 2: 5 oppituntia 
eri ruokaryhmistä: maito, viljat ja liha). 
Opetusryhmässä uusien ruokien kokeileminen lisääntyi (p=0.014) ja 
ruokaneofobia väheni (p=0.029) (verrokkiryhmässä ei muutoksia). 






 175 7–8 ja 10–11 
(2. ja 5.-lk) 
Opetusryhmässä aiheen esittelyä ja käytännön 
harjoitteita sisältäviä oppitunteja (90min/krt, vaihe 
1: 9 aistituntia ja ravintolavierailu, vaihe 2: 5 
oppituntia eri ruokaryhmistä: maito, viljat ja liha). 
Opetusryhmäläisten makujen (2.-lk: p=0.001) ja tuoksujen (2.-lk: p=0.007, 
5.-lk: p=0.034) tunnistus- ja ruoan kuvailemistaidot (2.-lk: p=0.012) 
kehittyivät. Makujen ja tuoksujen kuvailemistaidot kehittyivät vain 





180 9 Opetusryhmässä 12 oppituntia (90min/krt) aiheina 
mm. aistit, ruoanvalmistus ja ruokakulttuuri. 
Opetusryhmässä ruokaneofobia väheni verrattuna verrokkiryhmään 




48 12 10 ruokaan, makuun ja aisteihin liittyvää 
harjoituskertaa oppitunneilla, kotitaloustunneilla ja 
kouluruokalassa. 
Osallistujat kokivat olevansa valmiimpia erilaisiin ruokatilanteisiin. 
Itsenäinen ruokamieltymysten kuvaileminen ja kertominen lisääntyivät. 
Uusien ruokien maistaminen rohkaistui. 
Ruoan kuvailemistaidot monipuolistuivat ja laajenivat. 
 
  20 
 
 
2.4 Alakouluikäisten lasten vanhemmille kohdennetut lasten syömistottumusten 
edistämistutkimukset   
 
Pohjois-Amerikassa ja Euroopassa on tutkittu vanhempien osallistamista lasten 
ravitsemuskasvatukseen (Taulukko 6). Koostetaulukosta ilmenevät viimeisen kymmenen 
vuoden ajalta interventiotutkimukset, joissa kouluikäisten lasten vanhemmat joko yksinään tai 
lasten kanssa on otettu mukaan toimintaan.  Tutkimustulokset ovat lupaavia: lähes kaikissa 
tutkimuksissa joko ravitsemustietämys tai ruokailutottumukset tai molemmat kohenivat (Bean 
ym. 2012, Fung ym. 2012, Katz ym. 2011, Prelip ym. 2011, Paineau ym. 2008, Haerens ym. 
2006). Ruokailutottumuksista lisääntyi mm. kasvisten ja hedelmien käyttö (Fung ym. 2012, 
Prelip ym. 2011). 
 
Ainoastaan yhdessä tutkimuksessa (Haerens ym. 2006) vanhempien osallistaminen 
interventioon ei lisännyt sen vaikuttavuutta ja kahdessa tutkimuksessa tulokset ovat hieman 
ristiriitaisia (Bean ym. 2012, Lytle ym. 2006). Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Bean ym. 
2012) ruokavalio muuttui sekä interventioryhmässä että verrokkiryhmässä. Suotuisten 
muutosten lisäksi verrokkiryhmän ruokavalion ravintoainesisältö kuitenkin heikkeni 
pienentyneenä kuidun ja kalsiumin saantina. Toisessa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Lytle 
ym. 2006) tulokset olivat ristiriitaisia: vanhempien ruokaostoksilla tekemistä paremmista 
valinnoista huolimatta kotien ruokatarjonta ei kuitenkaan muuttunut suotuisammaksi. 
 
Aiemmat interventiotutkimukset ovat kuitenkin olleet pääosin asiantuntijalähtöisiä. Vain hyvin 
harvat tutkimukset on toteutettu ottamalla huomioon vanhempien käsitys hyödyllisestä 
interventiosta. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa intervention suunnittelussa käytettiin hyväksi 
aiemmin suoritetun laadullisen tutkimuksen tuloksia (Prelip ym. 2011). Laadullisessa 
tutkimuksessa oli selvitetty vanhempien mielipiteitä siitä, minkälaista ravitsemustietoutta he 
tarvitsevat, millä tapaa he haluavat tietoa ja minkälainen interventio olisi houkutteleva (Slusser 
ym. 2011). Tutkimuksessa havaittiin vanhempien olevan kiinnostuneita osallistumaan 
ravitsemusohjelmaan lasten koululla. Vanhemmat kaipasit tietoa siitä, minkälaista ruokaa 
ostaa, miten valmistaa terveyttä edistävää ruokaa, miten kannustaa lasta syömään terveyttä 
edistävästi ja kuinka lukea pakkausmerkintöjä. Vanhemmat toivoivat myös kerhotoimintaa 
koko perheelle isät mukaan lukien. Myöhemmin toteutetussa interventiotutkimuksessa 
selvitettiin kuitenkin vain intervention vaikutuksia vanhempiin, ei lapsiin (Prelip ym. 2011).  
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Iso-Britanniassa toteutetussa laadullisessa tutkimuksessa selvitettiin lasten, vanhempien ja 
opettajien ravitsemustietämystä sekä terveyttä edistävään syömiseen vaikuttavia tekijöitä 
(Boddy ym. 2012). Tulosten mukaan lasten, vanhempien ja opettajien ravitsemustietämys oli 
hyvää, mutta terveyttä edistävää syömistä vaikeutti tiedon soveltaminen käytäntöön. Etenkin 
ruokien mainostaminen, ruoalla palkitseminen ja koettu makumieltymys ”epäterveellisiin” 
ruokiin vaikeutti terveyttä edistävää syömistä. Tutkimuksen pohjalta suunniteltiin 




Taulukko 6. Tutkimuskooste: Vanhempia osallistavat lasten syömistottumusten edistämiseen tähtäävät interventiotutkimukset. 
 
Viite ja maa Tutkimusasetelma N Ikä (v) / 
Kuvaus 


















makeutettujen juomien käytön 
vähentäminen, kasvisten ja 
hedelmien käytön lisääminen 





ja liikunnan merkityksestä 
ylipainon kehittymisessä ja 
ylipainoa käsitteleviä lehtisiä. 
Interventioryhmässä vähentyivät ruokavalion 
 kokonaissokerin saanti (vanhemmat p<0.01, lapset p=0.05), 
 lisätyn sokerin saanti (p=0.02, p=0.09) ja 
 vanhempien hiilihydraattien saanti määrällisesti (p=0.03) ja 
suhteellisesti (p=0.04). 
Interventioryhmän vanhempien proteiinin saanti lisääntyi suhteellisesti 
(p<0.01). 
 
Verrokkiryhmässä vähentyivät ruokavalion 
 kokonaisenergiansaanti (vanhemmat ja lapset p=0.01),  
 hiilihydraattien saanti (vanhemmat p=0.02, lapset p=0.01),  
 proteiinin saanti (p=0.01, p=0.04),  
 sokerin kokonaissaanti (p=0.03, p=0.01) 
 lisätyn sokerin saanti (p=0.07, p=0.03) 
 lapsilla kuidun saanti (p=0.05) ja  










3 421  
(v. 2008) 








Interventiokoulujen lapsilla kasvisten päivittäinen käyttö suureni ja 












Interventioryhmässä sekä lapsilla että vanhemmilla ravitsemustietämys 
lisääntyi (molemmissa p<0.01). Ruokailutottumukset eivät muuttuneet. 
(jatkuu) 
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Taulukko 6. jatkuu 
 
Viite ja maa Tutkimusasetelma N Ikä (v) / 
Kuvaus 















Interventiokouluissa (n=15) viisi 90 minuutin 
työpajaa. 
Interventioryhmässä lisääntyivät  
 lasten ravitsemustietämys (p<0.001),  
 vähintään 6 dl kasviksia vuorokaudessa 
syövien määrä (p<0.001),  
 vähintään 4,5 dl hedelmiä vuorokaudessa 
syövien määrä (p<0.001),  
 usein tai päivittäin täysjyväviljapitoisia ruokia 
syövien määrä (p=0.041),  
 pakkausmerkintöjen hyödyntäminen 
ruokaostoksia tehdessä (p<0.001),  
ja vähentyivät  
 tortillasipsien (p=0.013),  
 virvoitusjuomien (p<0.001) ja 











Kuukausittainen puhelinohjaus, verkkopohjainen 
seuranta sekä kolme ravitsemuskasvatusluentoa 8 
kk:n aikana tavoitteina: 
 A-ryhmä: rasvan saannin vähentäminen 
(<35 E%), pitkäketjuisten hiilihydraattien 
saannin lisääminen (>50 E%) 
 B-ryhmä: rasvan saannin vähentäminen 
(<35 E%), sokerin saannin vähentäminen 
(-25% alkumittauksesta), pitkäketjuisten 
hiilihydraattien saannin lisääminen (>50 
E%). 
Interventioryhmissä (A- ja B-ryhmät) rasvan saanti 
väheni tavoitteeseen lapsilla ja aikuisilla (molemmissa 
p<0.01). 
A-ryhmässä pitkäketjuisten hiilihydraattien saanti 
lisääntyi lapsilla tavoitteeseen (p<0.05) ja aikuisilla 46 
E%:iin (p<0.01). 
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Taulukko 6. jatkuu 
 
Viite ja maa Tutkimusasetelma N Ikä (v) / 
Kuvaus 







2 287 keski-ikä 13  
(7–8.-lk) 
Vanhemmille: tapaaminen koulussa, kolme 
kertaa vuodessa tiedote ja tietokoneinterventio. 
Lapsille: tietokoneintervention lisäksi 
kouluympäristö muokattiin edistämään 
terveellisiä valintoja ja tarjoamaan tietoa. 
Interventioryhmissä rasvan saanti väheni sekä määrällisesti 
(p<0.05) että suhteellisesti (p<0.001). Vanhempien 
osallistuminen ei vaikuttanut 2-vuotisen intervention 








en perheitä  
Vanhemmille: kolme kertaa vuodessa tiedote ja 
tehtäväkuponkeja, joiden suorittamisesta 
palkintona lahjakortteja. Aiheina kasvisten, 
hedelmien ja vähärasvaisten välipalojen käytön 
lisääminen.  
 
Lapsille: Kouluruokalassa pyrittiin lisäämään 
kasvisten, hedelmien ja vähärasvaisten 
välipalojen tarjontaa ja myyntiä uuden 
opetussuunnitelman, mainostamisen, ja 
keittiöhenkilökunnan koulutuksen avulla. 
Interventiokoulujen vanhemmat tekivät ruokaostoksilla 
vähärasvaisempia valintoja kuin kontrollikoulujen 
vanhemmat (p=0.01). Kotien kasvisten, hedelmien ja 
vähärasvaisten välipalojen tarjontaan interventio ei 
vaikuttanut. 
 
Interventiokoulujen ruokaloiden a la carte -listan 
ravitsemussuosituksia vastaavien valintojen tarjonta 
lisääntyi (p=0.04) verrokkikouluihin verrattuna, mutta 
niiden myynti ei eronnut toisistaan. Lounaslinjaston 




3 TUTKIELMAN TAVOITTEET 
 
Tutkimuksen tavoitteena oli edistää kouluikäisten lasten ja nuorten hyvinvointia ravitsemuksen 
keinoin. Tavoitteena oli tuottaa yhteistyössä koululaisten vanhempien kanssa toimia kotien 
ravitsemuskasvatukseen ja tukemaan alakoulujen ravitsemuskasvatukseen aiemmin kehitettyä 
Hyvän Olon Eväät ravitsemuskasvatusmallia. Kehitystyön pohjaksi tutkimuksessa kartoitettiin 
vanhempien ravitsemuskasvatuksen kokemuksia ja toiveita. Erityisesti selvitettiin 
 Hyvinvointia edistävien ruokailutottumusten toteutumista edistäviä sekä hankaloittavia 
tekijöitä. 
 Millaista tukea vanhemmat kaipaavat kodin ravitsemuskasvatuksen tueksi.  
 
4 AINEISTO JA MENETELMÄT 
 
Tutkimus toteutettiin osana Kainuussa v. 2010 käynnistynyttä ESR-rahoitteista Liikkumisesta 
kansalaistaito -ohjelmaa (Snowpolis Oy 2014). Ohjelman tavoitteena oli kouluikäisten lasten ja 
nuorten hyvinvoinnin edistäminen liikkumisen ja ravitsemuksen keinoin. Ohjelman 
toimenpiteet kohdistuvat pääasiassa lasten ja nuorten hyvinvoinnin kannalta tärkeimpiin 
henkilöihin: päiväkotien, koulujen ja neuvoloiden henkilökuntaan sekä lasten vanhempiin.  
 
4.1 Alakoulujen Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusmalli 
 
Osana Liikkumisesta kansalaistaito -ohjelmaa on aiemmin valmistunut kouluympäristössä 
toteutettava koulun eri oppiaineisiin integroituva Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusmalli 
4.–5.-luokkien oppilaiden ravitsemuskasvatukseen (Tilles-Tirkkonen ym. 2013). Malli on 
kehitetty yhteistyössä Itä-Suomen yliopiston kansanterveystieteen ja kliinisen 
ravitsemustieteen yksikön, Sotkamon koulujen opettajien ja oppilaiden sekä muiden 
kasvatuksen ja ravitsemuksen asiantuntijoiden kanssa. Malli hyödyntää uusia terveyden 
edistämisen lähestymistapoja: Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaa, Syömisen taito -
mallia ja Sapere -menetelmää. Terveyden edistämisen teoreettisina viitekehyksinä on käytetty 
itsemääräämisteoriaa (Tilles-Tirkkonen ym. 2013). 
 
Hyvän Olon Eväät ravitsemuskasvatusmalli sisältää kahdeksan toiminnallista harjoituskertaa, 
jotka rakentuvat kolmesta pääteemasta: minäkuvasta, ruokavalion kokoamisesta ja 
makukoulusta. Ravitsemuskasvatusmallin avulla pyritään innostamaan oppilaita oman 
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hyvinvointinsa edistämiseen, lisäämään oppilaiden kiinnostusta ravitsemusta kohtaan, ja 
kohentamaan syömistottumuksia sekä vahvistamaan oppilaiden minä- ja kehonkuvaa. Mallin 
tavoitteena on myös yhtenäistää koulujen antamaa ravitsemuskasvatusta ja tarjota kouluille 
uudenlaisia ja innostavia välineitä koululaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistämiseen. 
Ravitsemuskasvatusmalli on ollut lukuvuonna 2012–2013 käytössä kuudessa alakoulussa 
Sotkamossa ja lukuvuonna 2013–2014 kymmenessä alakoulussa Kainuussa (Tilles-Tirkkonen 
ym. 2013). 
 
4.2 Tutkimuksen aineisto 
 
Liikkumisesta kansalaistaito -ohjelmassa mukana olevien koulujen opettajia tiedotettiin 
tutkimuksesta. Tavoitteena oli saada kokoon koulujen kautta, opettajien avustuksella 
kymmenen vanhemman muodostama ryhmä, ideariihi. Yhteensä 14 opettajaa kuudesta eri 
alakoulusta Sotkamosta (3 kyläkoulua, 3 taajamakoulua) tiedottivat 5–6.-luokkalaisten 
vanhempia ideariihestä suullisesti, koulujen ja kotien yhteydenpitoon tarkoitetun Wilma-
järjestelmän kautta tai jakamalla tiedotteita tutkimuksesta (Liite 1). 
 
Kaiken kaikkiaan mukaan ideariiheen ilmoittautui 12 äitiä. Heistä kaksi joutui kuitenkin 
perumaan osallistumisensa ennen ensimmäistä tapaamista. Kuhunkin ideariihen tapaamisista 
osallistui vaihdellen 3–9 vanhempaa. 
 
4.2.1 Tutkimuksen kulku 
 
Tutkimus käynnistettiin keväällä 2013, jonka jälkeen ideariihi kokoontui maalis-huhtikuun 
aikana yhteensä neljä kertaa pohtien kotien ravitsemuskasvatustoimien kehittämistä. 
Tapaamiset järjestettiin iltaisin klo 17.30–19.00 välillä Sotkamossa Leivolan koulun tiloissa.  
Ideariihen pohjalta kehitettiin käyttäjälähtöinen ravitsemuskasvatusaineisto vanhemmille ja 
lapsille. Aineistoa esitestattiin kahteen kertaan. Esitestausten palautteiden perusteella aineistoa 
muokattiin edelleen vastaamaan käyttäjien toiveita paremmin. Hyvän Olon Eväät 
ravitsemuskasvatusaineisto viimeisteltiin keväällä 2014. Tutkimuksen kulku on esitetty 
kuvassa 3.  
 





Kuva 3. Tutkimuksen kulku. 
 
4.2.2 Precede-proceed-malli vanhempien ideariihen toteutuksessa 
 
Terveyden edistämisen teoreettisena viitekehyksenä tapaamisten suunnittelussa ja 
toteutuksessa hyödynnettiin Precede-proceed-mallia. Tutkimuksessa mallia käytettiin 
seitsemänteen vaiheeseen saakka (Kuva 4). Precede-Proceed mallin vaiheet 8 ja 9, jotka 
sisältävät tuotoksen vaikutusten ja tulosten arvioinnin, on tavoitteena toteuttaa myöhemmin 
erillisenä tutkimuksena lasten ravitsemuskasvatusmallia kehittävän työryhmän toimesta. 
 
Kuvan 4 keskimmäisellä rivillä on esitetty kunkin tapaamiskerran teemat. Ensimmäiselle 
tapaamiskerralla tutkimuksen ja siihen osallistuvien henkilöiden esittäytymisten jälkeen 
määriteltiin lapsen hyvinvointia edistäviä ruokailutottumuksia (Liite 2). Seuraavat 
tapaamiskerrat aloitettiin aina kertaamalla edellisellä tapaamiskerralla läpi käytyjä asioita, josta 
jatkettiin työstäen ajatuksia syvemmälle vanhempien tarpeisiin paneutuen. Lapsen hyvinvointia 
edistäviä ruokailutottumuksia edistävien ja vaikeuttavien tekijöiden kautta lopuksi ideoitiin 
toimia vanhemmille lasten ravitsemuskasvatuksen tueksi. 
  
Hyvän Olon Eväät -aineiston viimeistely
Toinen esitestaus (n=10)
Hyvän Olon Eväät -aineiston jatkokehittely
Ensimmäinen esitestaus (n=10)
Hyvän Olon Eväät -aineiston kehittäminen
Ideariihen tapaamiset (n=4)
Ideariihen kokoaminen



















Kuva 4. Precede-proceed-mallin (Green & Kreuter 1999) soveltaminen vanhempien ideariihen 
toteutuksessa. Sinisellä värillä merkityt ovat tähän tutkimukseen sovelletut vaiheet. 
 
4.3 Aineistojen toimivuuden arviointi 
 
Tutkimuksessa kehitettyjen aikuisten sekä lasten aineistojen toimivuutta esitestattiin sen 
innostavuuden, ymmärrettävyyden ja käytettävyyden arvioimiseksi. Aineiston ensimmäinen 
esitestaus toteutettiin Sotkamossa ja siihen osallistui yhden kyläkoulun 4–5.-luokkalaiset 
vanhempineen sekä kevään ideariiheen osallistuneita vanhempia lapsineen. Perheille lähetettiin 
materiaalipaketti, joka sisälsi saatekirjeen (Liite 3), vanhempien ja lasten vihkot sekä 
palautelomakkeet vanhemmille ja lapsille (Liitteet 4 ja 5). Materiaalien monistuksesta vastasi 
Sotkamon kunta. Perheille annettiin vastausaikaa kaksi viikkoa, jonka jälkeen vastausaikaa 
pidennettiin vielä viikolla vähäisen vastausmäärän vuoksi. Materiaalipaketteja lähetettiin 
koulun kautta seitsemän oppilaan (neljä tyttöä, kolme poikaa) perheille ja postitse kahdeksan 
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vaikuttaa? 
 





















Mihin tulee kiinnittää 
huomiota? 
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perheissä vastattiin sekä lasten että vanhempien palautelomakkeeseen. Vastausprosentiksi 
muodostui 67 %. 
 
Ensimmäisestä esitestauksessa saadun vähäisen vastausmäärän vuoksi vihkoja testattiin vielä 
toisen kerran. Tähän ei kuitenkaan saatu rekrytoitua osallistujia Sotkamosta, joten testaajat 
kerättiin opiskelijan ja ohjaajan tuttavista. Osallistujajoukko koostui monen ikäisten lasten 
vanhemmista, eikä kaikilta osin vastannut lopullista kohderyhmää. Toisella kerralla testattiin 
vain vanhemmille suunnattua materiaalia. Vanhemmille lähetettiin sähköisesti vanhempien 
vihko ja palautelomake sekä selkeän kokonaiskuvan muodostamiseksi myös lasten vihko. 
Palautteet kerättiin sähköisesti kahden viikon kuluessa. 
 
4.3.1 Vanhempien palautekysely  
 
Vanhemmille suunnatulla palautelomakkeella (Liite 4) selvitettiin Hyvän Olon Eväät – 
maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin -aineiston ulkoasun miellyttävyyttä sekä 
Alkupalaksi ja Puolivalmisteiden hyödyntäminen -osioiden hyödyllisyyttä. Aineiston 
sisältämistä ruokaohjeista selvitettiin niiden hyödyllisyyttä, innostavuutta ja helppoutta sekä 
niiden kokeilemista, suosittelemista ja määrän sopivuutta. Vastauksia pyydettiin viisiportaisella 
asteikolla, jossa 1 = Täysin eri mieltä, 2 = Jokseenkin eri mieltä, 3 = Ei samaa, eikä eri mieltä, 
4 = Jokseenkin samaa mieltä ja 5 = Täysin samaa mieltä. Palautelomake sisältä lisäksi avoimia 
kysymyksiä, joissa selvitettiin mitä vihkosta jäätiin kaipaamaan ja mitä muuta vastaaja 
mahdollisesti haluaa viestittää aineiston kehittäjille.   
 
4.3.2 Lasten palautekysely 
 
Koululaisille suunnatulla palautelomakkeella selvitettiin aineiston ulkoasun miellyttävyyttä, 
kiinnostavuutta sekä innostamista kokkaamaan ja käyttämään kaikkia aisteja ruoan tutkimiseen 
(Liite 5). Ruoka-ohjeista selvitettiin niiden lukumäärän sopivuutta, ohjeistuksen selkeyttä sekä 
käytön kokeilemista. Arviointiin käytettiin viisiportaista asteikkoa, jossa numeerinen asteikko 
oli korvattu hymiöillä helpottamaan lasten vastaamista. Asteikon ääripäät oli merkitty myös 
sanallisesti Ei lainkaan totta ja Täysin totta. Lomake sisälsi myös avoimia kysymyksiä siitä, 
mitä aineistoon toivottiin lisää ja mitä siitä haluttaisiin poistaa. Lomakkeessa aineistolle 
pyydettiin lisäksi antamaan kouluarvosana asteikolla 4–10.   
 





5.1 Ideariihen tulokset 
 
Ideariihen tapaamisissa vanhemmat määrittelivät lapsen hyvinvointia edistäviä 
ruokailutottumuksia ja niitä edistäviä ja vaikeuttavia tekijöitä (Taulukko 7). 
Ruokailutottumuksista nousi esiin monia syömiseen ja ruokailuun liittyviä asenteita koskevia 
sekä itse ruokavalion koostamiseen ja perheen ruokailutottumuksiin liittyviä tekijöitä. 
Edistävinä tekijöinä nähtiin mm. positiivinen ja mukava keskustelu ruoasta ja ruokailuhetkestä, 
ruokailutilanteen rauhoittaminen sekä ruokalistan ja työnjaon suunnittelu. Keskeisimmäksi 
vaikeuttavaksi tekijäksi vanhemmat listasivat kiireen.  
 
Taulukko 7. Vanhempien ideariihessä esiinnousseita lapsen hyvinvointia edistäviä 
ruokailutottumuksia sekä niitä edistäviä ja vaikeuttavia tekijöitä. 
 
Lapsen hyvinvointia edistävä 
ruokailutottumus 
Edistävä tekijä Vaikeuttava tekijä 
Positiivinen ja rento 
suhtautuminen ruokaan 
Positiivinen, mukava ja hauska puhe ruoasta 
ja ruokailuhetkestä 
- ruokalajien nimeäminen hauskasti 
 
Kiire 
Ruoan arvostus Kaunis esillepano ja kattaus Kiire 
 Sesonkituotteiden suosiminen 
 
Varallisuus 
Ruoan alkuperä ja 
ruokakulttuuri 
Osallistuminen ja tutustuminen 





Ruokavalion vaihtelevuus ja 
monipuolisuus 






Terveyttä edistävän ruoan tuntemus  
Tasainen ruokailurytmi Aterialla syömiseen keskittyminen ja 
rauhoittuminen 
Kiire 
 Keskustelu lapsen kanssa 
- Onko vatsa täynnä? Jaksatko lisää? 
Kiire 




Mausteet ja kansainvälisyys Osaaminen ja uskallus  
(jatkuu) 
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Taulukko 7. jatkuu 
 
Lapsen hyvinvointia edistävä 
ruokailutottumus 
Edistävä tekijä Vaikeuttava tekijä 
Perheen yhteinen ruokailu ja 
ruokailutilanteen positiivisuus ja 
sosiaalisuus 





 Päivän kuulumisten läpikäynti Kiire 




Syömään kannustaminen, ei 
pakottamista 
 
Ei vaihtoehtoruokia  
Nälän ja kylläisyyden tunteiden 
tunnistaminen ja kunnioittaminen 
Säännöllinen ateriarytmi – napostelun 
vähentäminen 
 
 Rauhallinen ruokailutahti Kiire 
 Aikuinen käyttäytymismallina – 
mallilautanen  
 
 Useita ainesosia aterialla, ruoan 
ravitsevuus 
 
 Energiajuomien käytön vähentäminen 
 
 
Ruokatalouden hoito Vanhempien jaksamisen tukeminen 
- Puolivalmisteiden ja 
valmisruokien hyödyntäminen 







 Lapset ruoanlaitossa mukana  
 Suunnittelu ja esivalmistelu 
 
 
Lasten tasapuolinen kohtelu  Samaa ruokaa koko perheelle Erityisruokavaliot 




Joustavuus Herkkuhetket hyvällä mielin ja hyvällä 
omatunnolla 
 
 Spesiaalihetkinä myös tavalliset ruoat ja 
ulkona syöminen 




Kodin ravitsemuskasvatuksen tueksi vanhemmat kaipasivat ruokaohjeita arjen kiireeseen. He 
kokivat hyötyvänsä vihkosta, joka sisältäisi ruokaohjeiden lisäksi myös ruokatalouden hoidon 
ja lapsen terveyttä edistävien ruokailutottumusten edistämiskeinoja kotona. Vanhemmat 
kaipasivat myös lapsille soveltuvaa omaa aineistovihkoa ruoanlaiton opettelua ja 
ruokainnostuksen herättämistä varten. Ideariihen pohjalta alettiin kehittää Hyvän Olon Eväät – 
maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin aineistoa vanhemmille ja Hyvän Olon Eväät 
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5.2 Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusaineisto 
 
5.2.1 Hyvän Olon Eväät – maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin -aineisto 
vanhemmille 
 
Vanhemmista koostuneen ideariihen ajatusten pohjalta kehitettiin aineistoa koululaisten 
vanhemmille. Aineiston kehitystyöhön osallistui opinnäytetyön tekijän lisäksi myös useita 
ravitsemuksen ja kasvatuksen asiantuntijoita, kuten kotitalousopettaja, luokanopettaja 
Sotkamon alakoululta, kotitaloustieteen professori ja yliopistolehtori. Tutkimuksen tuloksena 
syntyi Hyvän Olon Eväät – maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin -aineisto 
vanhemmille (Liite 6).  
 
Aineiston alkuosa sisältää toimintaesimerkkejä siitä, miten vanhemmat voivat tukea lastensa 
tervettä itsetuntoa sekä hyvinvointia edistäviä ruokailutottumuksia, erityisesti kasvisten 
käyttöä. Nämä toimintaesimerkit hyödyntävät Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaa, 
Syömisen taito -mallia ja Sapere-menetelmää. Toimintaesimerkit kannustavat myös perheen 
yhteiseen ruokailuun. 
 
Pääosin aineisto sisältää helppoja, nopeasti valmistettavia ruoka-ohjeita, joiden valinnassa on 
kiinnitetty huomiota myös ruoan maistuvuuteen, monipuolisuuteen ja edullisuuteen. 
Ruokaohjeissa on huomioitu myös ravitsemussuositukset. Ruokaohjeet ovat pääruokia neljästä 
eri ryhmästä: kasvis-, kala-, broileri ja liharuoista. Ohjeet on pääosin koottu keittokirjoista ja 
internetistä. Osa ohjeista on opiskelijan ja ohjaajan itse ideoimia. Ruokahävikin 
minimoimiseksi useisiin ruokaohjeisiin on liitetty Tähteistä uudeksi ruoaksi -osio, joka kertoo, 
miten ruoan saa riittämään ja maistumaan myös toisella aterialla. Ruokaohjeiden lomassa on 
myös tietolaatikoita viestittämässä ruoan vaikutuksista hyvinvointiin ja 
ruoanvalmistusvinkeistä. 
 
Aineistossa on mukana asiaa myös puolivalmisteiden ja valmisruokien käytöstä perheen 
päivittäisten ruokailujen edistämisessä. Lisäksi aineistoon on koottu esimerkit ruokapäivän 
kokoamisesta ja kahden viikon menusta. Aineiston kehittämisessä tärkeää oli myös vihkojen 
raikas ja pirteä ulkoasu kuvien ja värien avulla. Aineisto on julkaistu Liikkumisesta 
kansalaistaito -ohjelman internet-sivuilla osoitteessa 
www.liikaha.fi/aineistopankki/ravitsemuskasvatusmalli. 
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5.2.2 Hyvän Olon Eväät – kotona ja kaverin kanssa kokaten -aineisto lapsille 
 
Tutkimuksen kehitystyön tuloksena muotoutui myös Hyvän Olon Eväät – kotona ja kaverin 
kanssa kokaten -aineisto lapsille (Liite 7). Aineisto koostuu aamu- ja välipala-, leivonnais- ja 
jälkiruokaohjeista. Lisäksi aineistossa on ruokaohjeita myös lisukkeisiin perheen yhteisille 
aterioille. Ruokaohjeiden valinnassa on kiinnitetty huomiota ruoan maistuvuuteen ja ohjeen 
soveltuvuuteen 4–5.-luokkalaisille. Ohjeiden soveltuvuuden on tarkastanut kotitalousopettaja. 
Ohjeet on valittu myös tukemaan terveyttä edistäviä ruokavalintoja. 
 
Ruokaohjeisiin on lisätty Sapere-menetelmän mukaisia vinkkejä ja tehtäviä innostamaan ja 
osallistamaan koululaisia tutkimaan ruokaa kaikkia aisteja käyttäen. Tehtävät ja vinkit ideoitiin 
opiskelijan, ohjaajien sekä Sapere-menetelmään perehtyneiden kotitalousopettajan ja 
ravitsemusterapeuttien kanssa. Sapere-harjoitteita ruokaohjeisiin lisäämällä aineisto kehitettiin 
tukemaan alakoulujen ravitsemuskasvatusmallia. Näin lapset voivat jatkaa koulun aistitunneilta 
tuttuja harjoitteita myös kotona. Sapere-menetelmän mukaan ottamista aineistoon tuki myös 
ideariiheen osallistuneiden vanhempien kokemus lasten innostumisesta koulussa tehtyjen 
makukouluharjoitteiden myötä.  
 
Aineiston lopussa ruokaohjeiden kokeilemista innostamassa on Matkalla mestarikokiksi -osio, 
johon lapsi voi rastittaa kokeilemansa ruokaohjeet ja kirjoittaa kommentteja siitä, miltä ruoka 
maistui, tuoksui ja näytti. Matka mestarikokiksi jatkuu uusilla internetistä löytyvillä 
ruokaohjeilla ruokainnostuksen jatkumiseksi myös aineiston ruokaohjeiden kokeilun jälkeen. 
 
Lasten aineiston kehitystyössä on otettu huomioon myös lapsille sopiva kielityyli sekä ulkoasu. 
Kielityylissä on pyritty rentoon ja innostavaan otteeseen. Ulkoasua on piristetty kuvilla ja 
väreillä. Opinnäytetyön tekijän lisäksi ruokaohjeiden kehitystyössä mukana olivat myös kokki, 
kotitaloustieteen professori ja yliopistolehtori. Aineisto on julkaistu Liikkumisesta 





  34 
 
 
5.3 Aineistojen toimivuus 
 
5.3.1 Hyvän Olon Eväät – maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin -aineisto 
vanhemmille 
 
Sekä ensimmäisestä että toisesta esitestauksesta saadun palautteen perusteella aineiston 
Alkupalaksi-osio koettiin hyödylliseksi ja ruokaohjeet innostaviksi ja helpoiksi valmistaa 
(Taulukko 8). Myös aineiston ulkoasusta pidettiin. Puolivalmisteiden hyödyntäminen -osio 
jakoi mielipiteitä. Ensimmäisessä esitestauksessa eniten vastauksia sai vastausvaihtoehto Ei 
samaa, eikä eri mieltä, ja toiseksi eniten Jokseenkin samaa mieltä tai Täysin samaa mieltä. 
Tämän jälkeen osiota laajennettiin. Toisessa esitestauksessa vastaajat olivat enimmäkseen 
samaa mieltä väitteen kanssa.  
 





Täysin eri mieltä 
tai 




Jokseenkin samaa mieltä 
tai 
Täysin samaa mieltä 
 n1     n2 n1     n2 n1     n2 
1. Pidän vihkon ulkoasusta. 2      0 1      2 7      8 
2.Vihkon Alkupalaksi-osio on 
hyödyllinen. 
2      0  8    10 
3. Ruokaohjeista oli apua arkeen. 2      0 1      1 7      9 
4.Ruokaohjeet innostavat laittamaan 
ruokaa. 
1      0 1      2 8      7 
5. Vihkon ruoat ovat helppoja valmistaa. 3      0  7    10 
6. Puolivalmisteiden hyödyntäminen -osio 
on avuksi. 
1      1 5      3 3      6 
7. Suosittelisin ruokaohjeita muille. 2      0 0      3 8      7 
1 = ensimmäisen esitestauksen tulokset 
2 = toisen esitestauksen tulokset 
 
Aineiston ruokaohjeita oli testattu vaihtelevasti. Ensimmäisessä esitestauksessa (n=10) kuusi 
vastasi kokeilleensa muutamia ohjeita, kaksi useita ohjeita ja kaksi ei ollut kokeillut ohjeita 
lainkaan. Toisessa esitestauksessa (n=10) neljä vastasi kokeilleensa muutamia ohjeita ja loput 
eivät olleet kokeilleet ohjeita lainkaan. Ruokaohjeita oli vastaajien mielestä sopiva määrä 
(Taulukko 9).  
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Aivan liian paljon 
9. Ruokaohjeissa on n1    n2 n1    n2 n1    n2 
a) Broileriruokia 0    1 10   9  
b) Kalaruokia 2    1 8    9  
c) Kasvisruokia 3    1 6    9 1    0 
d) Liharuokia 4    1 6    8 0    1 
1 = ensimmäisen esitestauksen tulokset 
2 = toisen esitestauksen tulokset 
 
Avoimessa kysymyksessä 10. Mitä jäitte vihkossa kaipaamaan? vihkoon kaivattiin lisäyksiä 
tai muutoksia raaka-aineisiin ja ruokaohjeisiin, ravitsemuksellisiin asioihin, ulkoasuun ja 
tekstiin (Taulukko 10). Eniten kaivattiin lisää tietynlaisia ruokaohjeita ja kuvia valmiista 
annoksista tai perheistä laittamassa ruokaa. 
 
Taulukko 10. Kysymyksen 10. Mitä jäitte vihkossa kaipaamaan? vastaukset. 
 






- Jälkiruokaohjeita (n=1) 
- Tietoa raaka-aineiden 
ekologisuudesta ja 
hiilijalanjäljestä (n=1) 
- Enemmän ruokaohjeita, 
erityisesti hirvenliharuokia, 
erilaisia salaatteja ja 
kastikkeita (n=3) 
- Lapsille sopivampia, raaka-aineiltaan 
miedompia ja tutumpia ruokaohjeita 
(n=1) 
- Erilasten puurojen ohjeita sekä 
marjojen, siemenien ja pähkinöiden 
käyttöohjeita ruoanvalmistuksessa 
(n=1)  
- Kannustusta kotiruoan 
valmistamiseen einesten sijaan (n=1) 
ja tuoreen suosimista pakasteiden 
sijaan (n=1)  
- Aamu-, ilta- ja välipalaohjeita (n=1) 
sekä jälkiruokaohjeita (n=1) 
 
Ravitsemus - Erityisruokavaliomerkintöjä 
ruokaohjeisiin (n=1)  





- Tietoa ruoan kuitupitoisuuden 
tärkeydestä (n=1)  
- Tietoa elintarvikkeiden 
terveellisyydestä (n=1)  
- Ruokaohjeita erityisruokavalioihin tai 
maininta, miten ohjeesta saa 
erityisruokavaliolle sopivan (n=1) 
 
Ulkoasu - Kuvia valmiista ruoka-
annoksista (n=1) 
- Kuvia valmiista ruoka-annoksista tai 
ostostavaroista tai perheistä 
laittamassa ruokaa (n=3) sekä 
ruokapäivän koostamisesta (n=1)  
- Väriä ja piristystä taittoon (n=1), 
 
Teksti  - Saatetekstiä vihkon alkuun (n=1)  
- Tiiviimpää ja luettavampaa tekstiä 
asiaosioihin (n=2) 




Ensimmäisen esitestauksen avoimissa kommenteissa vihko sai kiitosta hyvistä raaka-aineiden 
kuvista ja Tähteistä uudeksi ruoaksi -osioista. Toisen esitestauksen avoimissa kommenteissa 
vihko sai kiitosta asiaosioiden selkeydestä, helppolukuisuudesta ja hyödyllisyydestä (n=2), 
Tähteistä uudeksi ruoaksi -osioista (n=3), ajatuskuplien vinkeistä (n=1), ruokaohjeiden 
helppoudesta, arkisuudesta ja nopeudesta (n=1) sekä raaka-aineiden monipuolisuudesta (n=2). 
Risuja vihko sai kasvisruokaosion liiasta keittojen määrästä toisessa esitestauksessa. 
 
Esitestauksien jälkeen aineistoja muokattiin edelleen vastaamaan paremmin käyttäjien toiveita. 
Molempien vihkojen nimet muutettiin yhtenäisemmäksi alakoulujen ravitsemuskasvatusmallin 
kanssa. Vanhempien vihkon Alkupalaksi-osiota jäsenneltiin ja muokattiin loogisemmaksi ja 
helppolukuisemmaksi. Ruokaohjeiden järjestystä muutettiin painottamaan enemmän kasvis- ja 
kalaruokia. Kasvisruokiin lisättiin yksi viljapohjainen kasvisruoka ja yksi kasvissosekeitto 
vaihdettiin tofusalaattiin vastaamaan kasvisruokia koskevia palautteita. Vihkon loppuun 
lisättiin Ruokapäivän koostaminen -osio hahmottamaan säännöllistä ateriarytmiä ja Esimerkki 
kahden viikon menusta helpottamaan perheen viikon ruokailujen suunnittelua ja kannustamaan 
lasten mukaan ottamiseen ruoanlaittoon. 
 
5.3.2 Hyvän Olon Eväät – kotona ja kaverin kanssa kokaten -aineisto lapsille 
 
Lasten antaman palautteen perusteella aineisto on kiinnostava, kokkaamaan innostava 
(Taulukko 11) ja sen ulkoasusta pidettiin. Pääsääntöisesti sen sisältämät tehtävät innostivat 
käyttämään eri aisteja ruoan tutkimiseen. Ruokaohjeita kokeiltiin vaihtelevassa määrin ja ne 
koettiin selkeiksi. Osa lapsista oli innostunut kokkaamaan kaverin kanssa. 
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Ei lainkaan totta 
 
 
     
Täysin totta 
1. Pidin vihkon ulkoasusta.  3 7  
2. Vihko kiinnosti minua. 1 1 8  
3. Vihko innosti minua kokkaamaan.  3 7  
4. Vihkon tehtävät innostivat minua tutkimaan 
ruokaa katsellen, haistellen, kuunnellen, 
tunnustellen ja maistellen. 
2 2 6  
5. Kokeilin vihkon ruokaohjeita. 3 3 4  
6. Ruokaohjeita oli sopiva määrä. 3 2 5  
7. Ruokaohjeet olivat selkeitä ymmärtää.  2 8  
8. Innostuin kokkaamaan kaverin kanssa. 4 2 4  
 
 
Avoimissa kysymyksissä vihkoon toivottiin lisää jälkiruokaohjeita (n=2), pääruokaohjeita 
(n=4) ja vinkkejä kasvisten käyttöön raakana ja keittoina (n=1). Kaksi vastaajista halusi poistaa 
vihkosta kasvikset. Annettujen kouluarvosanojen keskiarvoksi muodostui 8,6. 
 
Lasten vihko sai vanhemmilta toisessa esitestauksessa seuraavia yksittäisiä kommentteja: 
Mukava, innostaa lasta tekemään itse ruokia; Välipalaohjeita voisi olla enemmänkin, erityisesti 
hedelmistä, Vihkossa voisi seikkailla jokin hahmo kertomassa vinkkejä; Pohdiskelutehtävät ja 
vinkit ihastuttivat sekä Voisiko olla enemmän hedelmäreseptejä tutuista hedelmistä, kuten 
omena tai banaani. 
 
Lasten vihkoon oli jo kehitysvaiheessa panostettu enemmän, ja palautteen ollessa myönteistä, 
vihkoon tehtiin vain pieniä muutoksia. Lasten vihkoon lisättiin ohje mieleisen salaatin 
kokoamisesta vastaamaan kasvisten käyttöön ja salaattiohjeisiin liittyviin toiveisiin. Lisäksi 
muutaman ruokaohjeen raaka-aineita muokattiin hieman palautteiden perusteella. Myös 
Matkalla mestarikokiksi -osiota laajennettiin opiskelijan ja ohjaajien omasta innostuksesta, 
vaikka tästä ei palautetta esitestauksessa saatukaan.  
 
  





Tutkimuksen tavoitteena oli edistää kouluikäisten lasten ja nuorten hyvinvointia ravitsemuksen 
keinoin. Tavoitteena oli tuottaa yhteistyössä koululaisten vanhempien kanssa toimia kotien 
ravitsemuskasvatukseen ja tukemaan alakoulujen ravitsemuskasvatukseen aiemmin kehitettyä 
Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusmallia. Tutkimuksessa kehitettiin tiettävästi 
ensimmäinen vanhemmille suunnattu käyttäjälähtöinen ravitsemuskasvatusaineisto Suomessa. 
Vanhempien osallistaminen lasten ravitsemuskasvatukseen on tärkeää, sillä vanhemmat 
vaikuttavat vahvasti lasten syömistottumuksiin ja ruokailuun kotona (Lloyd ym. 2014, Lotrean 
ja Tutui 2014, Pedersen ym. 2014, Renzaho ym. 2014, Santiago-Torres ym. 2014). 
 
Tutkimuksen vahvuuksia on vanhempien osallistaminen aineiston kehitystyössä sekä lasten 
aineiston toiminnallisuus tutkimusnäyttöön perustuvan Sapere-menetelmän avulla. Hyvän Olon 





Vanhempien ideariiheen osallistui kymmenen 4.–6.-luokkalaisten lasten äitiä. Ideariiheen 
tavoiteltiin kymmentä osallistujaa, joten tavoitteessa onnistuttiin. Kaikki eivät kuitenkaan 
päässeet mukaan jokaiselle tapaamiskerralle, joten tavoitteena olisi voinut olla suurempi 
joukko. Tapaamisten ajankohdat oli sovittu osallistujien kesken, joten tapaamisista poisjääntiä 
ei voitu ennakoida. 
 
Palautteen perusteella osa osallistuneista vanhemmista oli odottanut tapaamisilta perinteistä 
luentomaista tiedonjakoa. Osallistujamäärään on voinut vaikuttaa se, että perinteinen 
luentomainen tiedonjako saatetaan kokea jo vanhentuneena ja tehottomana. Toisaalta myös 
ideariihen tarkoituksen oikein ymmärtäminen on saattanut vaikuttaa osallistujamäärään. Kaikki 
eivät välttämättä ole halukkaita jakamaan omia käytännön kokemuksiaan muiden kanssa, mistä 
saattaa kertoa yhden osallistujan poisjääminen ensimmäisen kerran jälkeen. Tutkimuksessa ei 
voitu selvittää, miten vanhempia ideariihen järjestämisestä tiedottaneet opettajat olivat 
vaikuttaneet ideariihen tarkoituksen ymmärtämiseen. Siten aineiston valikoituminen on 
mahdollista.  
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Ideariiheen osallistuneet vanhemmat olivat kiinnostuneita ruoka-asioista, joten epäselväksi jää, 
miten motivoida ja tukea niitä vanhempia, joita aihe ei suuremmin kiinnosta. Osallistujamäärän 
kannalta sosiaalista mediaa hyödyntävä toimintapa olisi voinut olla menestyksekkäämpi. 
Sosiaalisessa mediassa kynnys osallistua keskusteluun on usein pienempi ja menetelmä on 
ajasta ja paikasta riippumaton. Lisäksi jokin palkkio ideariiheen osallistumisesta olisi saattanut 
lisätä osallistujamäärää. 
 
Epäselväksi jää, miksi miehiä ei saatu mukaan. Ideariihen viimeisellä kerralla kerätyssä 
palautteessa kaivattiin suurempaa osallistujamäärää ja miesten osallistumista. Yhtäläisesti Iso-
Britanniassa toteutetussa vanhempien toiveita kartoittavassa tutkimuksessa miehiä oli murto-
osa osallistujista (neljä miestä 33 vanhemmasta, 12 %) (Boddy ym. 2012). Myös 
Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa vain 7 % 66 osallistujasta oli miehiä (Slusser ym. 2011).  
 
Aineiston heikkoutena on myös se, että toiseen esitestaukseen osallistunut joukko ei vastannut 
kohderyhmää, mikä on saattanut vaikuttaa tuloksiin. Näillä toiseen esitestaukseen 
osallistuneilla ei ollut tietoa alakouluilla toteutetusta lasten ravitsemuskasvatusmallista, eivätkä 
heidän lapset olleet kohderyhmää vastaavan ikäisiä.  
 
Tutkimuksen puutteena on, että ideariiheen osallistuneilta vanhemmilta sekä esitestaukseen 
osallistuneilta vanhemmilta ja lapsilta ei kerätty sosioekonomisia taustatietoja. Vanhempien 
ideariihen ensimmäinen tapaamiskerran yhteydessä moni kertoi ammattinsa. Mukana oli mm. 
perhepäivähoitaja, lääkäri, liikunnanohjaaja, nuoriso-ohjaaja ja erityisopettaja. Vanhempien 
sosioekonominen asema vaikuttaa merkittävästi lasten ruokailuun kotona (Fernandez-Alvira 





Tutkimuksen teoreettisena viitekehyksenä oli precede-proceed-malli (PP-malli) (Green ja 
Kreuter 1999). Mallin ideana on lähteä liikkeelle siitä mitä halutaan saavuttaa ja vasta sitten 
määritellään miten se voidaan saavuttaa. Käyttäjälähtöiseen suunnittelutyöhön tämä idea 
soveltuu hyvin. PP-mallia sovellettiin vanhempien ideariihen neljään tapaamiskertaan. Niiden 
teemoina olivat ensimmäisestä kerrasta viimeiseen Mitkä ovat lapsen hyvinvointia edistävät 
ruokailutottumukset ja mitkä asiat niihin vaikuttaa?, Miten ympäristö vaikuttaa?, Mitkä 
asiat/tekijät mahdollistavat, edistävät tai vaikeuttavat hyvinvointia edistäviä 
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ruokailutottumuksia? ja Millaiset vanhemmille suunnatut toimenpiteet edistäisivät tavoitteita?. 
Ensimmäisessä vanhempien ideariihen tapaamisessa lähdettiin liikkeelle halutusta 
lopputuloksesta, joka herätti hyvin keskustelua vanhemmissa ja sai heti aikaan rennon ja 
vapautuneen ilmapiirin. Jokainen ideariihen tapaaminen loi pohjaa seuraavalle tapaamiselle. 
Toimenpiteitä halutun lopputuloksen aikaansaamiseksi oli tällä tavoin helpompi määritellä kuin 
paneutumalla suoraa ongelmakohtaan ja sen ratkaisuun. PP-mallin mukaan määritellyt 
tapaamisten teemat edistivät ajatusten syventämistä tapaamiskerrasta toiseen. Ainoastaan 
ensimmäisen ja kolmannen tapaamiskerran teemat tuottivat hieman yhteneviä ajatuksia vaikka 
ensimmäisen tapaamiskerran teemalla ei vielä haettu niin yksityiskohtaisia ajatuksia 
ruokailutottumuksiin vaikuttavista asioista. Mallia on aiemmin hyödynnetty vastaavanlaisesti 
Iso-Britanniassa selvitettäessä vanhempien ajatuksia terveyttä edistävään syömiseen 
vaikuttavista tekijöistä (Boddy ym. 2012). Tutkimuksessa suoritettujen ryhmähaastatteluiden 
aiheet ja kysymykset oli määritelty precede-osion mukaisesti. 
 
Palautetta ideariihestä antaneet vanhemmat olivat erittäin tyytyväisiä menetelmään. 
Vanhemmat antoivat kiitosta siitä, että tapaamiset olivatkin vanhempia osallistavia, eikä suoria 
ohjeita asiantuntijalähtöisesti annettuna. Vanhemmat kokivat tapaamiset hyvänä kanavana 




Kaikki palautelomakkeet oli täytetty kokonaisuudessaan, mikä kertoo vastaajien 
huolellisuudesta. Se saattaa myös viitata siihen, että palautelomakkeet olivat vastaajien mielestä 
selkeitä ja helppoja täyttää. Palautelomakkeista saatiin tarvittava tieto aineistojen 
jatkokehittelyyn. Ainoastaan lasten aineiston ruokaohjeiden määrästä ei saatu tarkkaa palautetta 
sillä palautelomakkeen väittämä Ruokaohjeita oli sopiva määrä, oli kyseiselle Ei lainkaan totta 
– Täysin totta -asteikolle sopimaton. Vastausvaihtoehdosta Ei lainkaan totta ei ilmene, onko 




Tutkimus onnistui kehitystyön käyttäjälähtöisyydessä. Idea ravitsemuskasvatusaineistoihin 
vanhemmille ja lapsille erikseen tuli suoraan vanhemmilta. Kehitettyjen aineistojen toimivuutta 
myös testattiin käyttäjillä ja aineistoja muokattiin edelleen vastaamaan paremmin käyttäjien 
toiveita. Tämä tutkimus on Suomessa ainutlaatuinen käyttäjälähtöisyyden osalta ja siksi antaa 
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uutta tietoa tämän kohderyhmän arjen kokemuksista ja toiveista. Vanhemmat kokivat, että 
heillä on tarvittava ravitsemustietous, mutta käytännön toteutus on hankalaa. Vanhemmat eivät 
kaivanneet ravitsemustietouden lisäämiseen tähtääviä toimenpiteitä. Tämä on linjassa Iso-
Britanniassa tehdyn tutkimuksen kanssa (Boddy ym. 2012). Vastakkaisesti Yhdysvalloissa 
toteutetussa vastaavanlaisessa tutkimuksessa vanhemmat toivoivat ravitsemustietoutta lisäävää 
interventiota (Slusser ym. 2011). 
 
6.3.1 Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusaineisto vanhemmille 
 
Idea vanhempien vihkoon syntyi vanhempien kokemasta vaikeudesta keksiä jokaiselle päivälle 
syötävää. Aluksi vanhemmat toivoivat ruokaohjevihkoa, jossa olisi puolen tunnin ruokaohje 
yhden kuukauden jokaiselle päivälle. Tällaisen aineiston kankeudesta johtuen ideaa kehiteltiin 
muuntautumiskykyisemmäksi. Vanhempien vihko sisältää nopeiden, helppojen ja maistuvien 
ruokaohjeiden lisäksi ohjeita lasten ravitsemuskasvatukseen ja päivittäiseen ruoanlaittoon. 
Ohjeet ravitsemuskasvatukseen perustuvat Terveyttä Kaiken Kokoisena -lähestymistapaan, 
Syömisen taito -malliin ja Sapere-menetelmään (Ojansivu ym. 2014, Robison ym. 2007, Satter 
2007).  
 
Ruokaohjeiden valinnassa on kiinnitetty huomiota myös niiden painotukseen 
ravitsemussuositusten mukaan ja näin ollen liharuokia on perinteisiin keittokirjoihin verrattuna 
vähemmän (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Myös kasvisten käytön lisääminen on 
yksi aineiston teemoista, sillä suomalaisten lasten kasvisten käyttö on niukkaa suositukseen 
verrattuna (Lynch ym. 2014). Kasviksia on lisätty ruokaohjeisiin mukaan ja aineistossa on 
myös niiden käytön lisäämiseen tähtääviä ohjeita. Aineiston tavoitteena on myös perheen 
yhteisen ruokailun mahdollistaminen ruoanvalmistusta helpottamalla. Tätä tavoitetta palvelevat 
aineiston ohjeet ruokailujen suunnittelusta ja etukäteisvalmistelusta, nopeat ja helpot 
ruokaohjeet sekä puolivalmisteiden hyödyntäminen. Runsaan perheen yhteisten ruokailujen 
määrän on todettu vaikuttavat syömiseen terveyttä edistävästi (Hammons ja Fiese 2011). 
Ravitsemussuosituksista poikkeavien ruokien määrän on todettu vähentyvän ja terveyttä 
edistävien ruokien käytön lisääntyvän. Samalla myös häiriintynyt syöminen (esimerkiksi 
ahmiminen) vähenee. 
 
Vanhempien aineiston palautekyselyistä saatiin pääosin tyytyväistä palautetta. Eriäviä 
mielipiteitä nousi esiin puolivalmisteiden ja valmisruokien osiosta ja aineiston kuvista. 
Sotkamossa suoritetun esitestauksen tulosten perusteella puolivalmisteiden ja valmisruokien 
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osiota aineistossa laajennettiin jo ennen toista esitestausta. Kuvien oheen lisättiin mahdollisten 
puolivalmisteiden ja valmisruokien tuotetietoutta sekä kriteerit niiden parempaan valintaan 
Kuluttajaliiton ja Sydänliiton Terveellisten valintojen opaskortista. Vanhempien ideariihessä 
puhuttiin paljon puolivalmisteiden ja valmisruokien hyödyntämisestä ja siihen liittyvistä 
asenteista. Ideariihen vanhemmat kannattivat puolivalmisteiden ja valmisruokien 
hyödyntämistä tilanteissa, joissa se mahdollistaa perheen yhteisen ruokailun, ja näkivät tämän 
korostamisen hyödyllisenä näihin valmisteisiin liittyvän negatiivissävytteisen maineen 
lieventämisessä. Niiden käytön koettiin myös olevan yleistä, jonka vuoksi niiden viisaampaan 
valintaan haluttiin kiinnittää huomiota. Molemmissa esitestauksissa tämä osio aiheutti eniten 
eriäviä mielipiteitä. 
 
Vanhempien aineistossa onnistuneinta on ruokaohjeiden lomassa olevat Tähteistä uudeksi 
ruoaksi -vinkit. Ruoantähteiden hyödyntäminen on taloudellinen ja aikaa säästävä tapa toteuttaa 
uusia ruokia ja tuoda vaihtelua ruokavalintoihin. Aineisto on myös onnistunut tarkoituksessaan 
tarjota nopeita ja helppoja ohjeita arjen ruoanlaittoon. Aineiston Puolivalmisteet ja valmisruoat, 
Ruokapäivän koostaminen ja Esimerkki kahden viikon menusta -osiot kaipaavat edelleen 
käyttäjien palautteita ja mahdollista jatkokehittelyä. Puolivalmisteet ja valmisruoat -osiota on 
kehitetty sen hyödyllisyyttä koskevien eriävien mielipiteiden pohjalta. Jatkokehittelyä varten 
olisi hyvä selvittää tarkemmin käyttäjien toiveita osion sisältöä koskien. Ruokapäivän 
koostaminen ja Esimerkki kahden viikon menusta -osiot on lisätty aineistoon palautekyselyiden 
jälkeen, joten niistä ei ole saatu palautetta ollenkaan. 
 
Aineiston kuvia tulisi myös kehittää. Monessa palautteessa toivottiin kuvia valmiista ruoka-
annoksista ja perheistä yhdessä ruokailemassa tai laittamassa ruokaa. Ruokakuvien lisääminen 
alkuperäisistä ruokaohjeista aineistoihin ei ollut mahdollista kuvien tekijänoikeuksien vuoksi. 
Tähän opinnäytetyöhön ei ollut varattu varoja, joten kuvia voitiin ostaa vain rajallinen määrä. 
Ostettujen kuvien lisäksi aineistossa on Creative Commons -lisenssin alaisia kuvia sekä 
Microsoft Office ClipArt -kuvia. Maksullisista kuvapankeista ei myöskään löytynyt 
suomalaiseen kulttuuriin sopivia kuvia ruokailuhetkistä. Kuvien ottaminen itse ei ollut 
mahdollista resurssien puutteen vuoksi. Tulevaisuudessa vastaavanlaiseen aineiston 
tuottamiseen voisi harkita valokuvaajaopiskelijan mukaan ottamista.  
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6.3.2 Hyvän Olon Eväät -ravitsemuskasvatusaineisto lapsille 
 
Lasten aineisto sisältää lapsille soveltuvia ruokaohjeita ruoanlaiton harjoitteluun sekä 
toiminnallisia tehtäviä innostamaan ruokamaailmaan tutustumista. Ruokaohjeissa on kiinnitetty 
huomiota ravitsemussuosituksiin, erityisesti rasvan pehmeään laatuun, sokerin vähäiseen 
määrään ja marjojen sekä kasvisten suosimiseen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). 
Lasten aineiston ruokaohjeissa on kaikkia viittä aistia hyödyntäviä toiminnallisia tehtäviä 
pohjautuen Sapere-menetelmään (Ojansivu ym. 2014). Sapere-menetelmän on todettu 
vähentävän ruokaneofobiaa ja lisäävän mielenkiintoa ruokaa kohtaan (Woo ja Lee 2013, 
Mustonen ja Tuorila 2010, Reverdy ym. 2008, Jonsson ym. 2005). 
 
Lasten aineistossa onnistuneinta ja uutta on ruokaohjeiden lomaan liitetyt Sapere-harjoitteet. 
Näiden harjoitteiden ansiosta aineisto ei ole pelkkä lasten keittokirja, vaan se soveltuu 
ravitsemuskasvatukseen. Saperea on liitetty myös itse ruokaohjeisiin mukaan mm. raaka-
aineiden kuvailemisen myötä. Nämä seikat yhdistettynä kohderyhmän ikäisten lasten 
taitotasoon soveltuviin ruokaohjeisiin tekevät aineistosta ainutlaatuisen. 
 
Lasten aineistosta saatiin kauttaaltaan positiivista palautetta. Aineisto on selkeä ja ruoanlaittoon 
innostava. Lasten antamien kouluarvosanojen keskiarvoksi muodostui lähes kiitettävä (8,6), 
mikä kertoo tyytyväisyydestä aineistoon. Aineisto kaipaa vielä kehitystyötä, jotta se innostaisi 
lapsia kokkaamaan kaverin kanssa. Kaverin kanssa kokkaaminen otettiin vihkoon yhdeksi 
teemaksi lisäämään ruokailoa yhdessä tekemisen kautta. Teemaa voisi yrittää tuoda esille 
enemmän esimerkiksi laatimalla vihkoon oman osion ruokaohjeista, jotka on suunniteltu 
kahden kokin valmistettavaksi. Tulevaisuudessa olisi hyvä myös selvittää Matkalla 
mestarikokiksi -osion hyödyllisyyttä ja toimivuutta, sillä osio lisättiin aineistoon vasta 
palautekyselyn jälkeen.  
 
6.4 Tulosten hyödynnettävyys 
 
Hyvän olon eväät -ravitsemuskasvatusaineisto on tulevaisuudessa vapaasti kaikkien 
käytettävissä. Tämä edellyttää Liikkumisesta kansalaistaito -hankkeen loppumisen jälkeen 
hyvää tiedottamista vanhemmille ja lapsille. Tulevaisuudessa alakoulujen 
ravitsemuskasvatusmallissa voidaan käyttää hyväksi tässä tutkimuksessa kehitettyä aineistoa 
jatkumona lasten ravitsemuskasvatuksessa ja kehittää sitä edelleen käytännön kokemuksen 
myötä.  





Tutkimuksessa kehitettiin käyttäjälähtöisesti vanhemmille toimia lasten 
ravitsemuskasvatukseen kotona. Vanhempien toiveesta kehitettiin myös lapsille oma 
ravitsemuskasvatusaineisto. Aineiston pienuus rajoittaa johtopäätösten tekoa. Tämän 
tutkimuksen tulokset viittaavat, että  
 
1. Lasten ravitsemuskasvatukseen voidaan kehittää vanhempia osallistava aineisto 
käyttäjälähtöisesti. Vanhemmat voidaan osallistaa jo aineiston suunnitteluun mukaan. 
Vanhempien toiveiden kuuleminen on tärkeää suunniteltaessa heitä kiinnostavaa ja 
heille hyödyllistä ravitsemuskasvatusaineistoa. 
 
2. Vanhemmat kokevat yksimielisesti arjen kiireen hyvinvointia edistäviä 
ruokailutottumuksia hankaloittavana tekijänä. Edistäviksi tekijöiksi he kokevat 
erityisesti rennon ja positiivisen asenteen ruokaan ja syömiseen sekä ruokailujen ja 
niiden järjestämisen etukäteissuunnittelun.  Nämä hankaloittavat ja edistävät tekijät on 
tärkeä ottaa huomioon ravitsemuskasvatusaineiston suunnittelussa, jotta aineisto vastaa 
käyttäjien toiveita, on hyödyllinen ja heitä palveleva.  
 
3. Vanhemmat kaipaavat tukea arjen kiireen helpottamiseen. Vanhempien mukaan helpot, 
nopeat ja terveyttä edistävät ruokaohjeet helpottavat ruokailujen suunnittelua ja 
säästävät aikaa. Tutkimuksessa kehitettyjä Hyvän Olon Eväät -aineistoja voidaan 
käyttää lasten ravitsemuskasvatuksen tukena kotona. 
 
Tulevaisuudessa vastaavanlaisissa tutkimuksissa tulisi panostaa aineiston riittävään kokoon ja 
edustavuuteen esimerkiksi käyttämällä sosiaalista mediaa ja osallistujien palkitsemista. 
Jatkotutkimuksissa on aiheellista tutkia kehitettyjen ravitsemuskasvatusta tukevien aineistojen 
vaikuttavuutta lasten syömistottumuksiin tarpeeksi suuren ja edustavan otoskoon avulla.  
  





Bacon L, Stern JS, Van Loan MD, Keim NL. Size acceptance and intuitive eating improve 
health for obese, female chronic dieters. J Am Diet Assoc 2005;105:929–936. 
 
Bean MK, Wilson DB, Thornton LM, Kelly N, Mazzeo SE. Dietary intake in a randomized-
controlled pilot of NOURISH: a parent intervention for overweight children. Prev Med 
2012;55:224–227. 
 
Boddy LM, Knowles ZR, Davies IG, Warburton GL, Mackintosh KA, Houghton L, Fairclough 
SJ. Using formative research to develop the healthy eating component of the CHANGE! school-
based curriculum intervention. BMC Public Health 2012;12:710–719. 
 
Fernandez-Alvira JM, Bammann K, Pala V, Krogh V, Barba G, Eiben G, Hebestreit A, 
Veidebaum T, Reisch L, Tornaritis M, Kovacs E, Huybrechts I, Moreno LA. Country-specific 
dietary patterns and associations with socioeconomic status in European children: the IDEFICS 
study. Eur J Clin Nutr 2014;68:811–821. 
 
Fung C, Kuhle S, Lu C, Purcell M, Schwartz M, Storey K, Veugelers PJ. From "best practice" 
to "next practice": the effectiveness of school-based health promotion in improving healthy 
eating and physical activity and preventing childhood obesity. Int J Behav Nutr Phys Act 
2012;9:27–35. 
 
Golley RK, Hendrie GA, Slater A, Corsini N. Interventions that involve parents to improve 
children's weight-related nutrition intake and activity patterns - what nutrition and activity 
targets and behaviour change techniques are associated with intervention effectiveness? Obes 
Rev 2011;12:114–130. 
 
Green LW, Kreuter MW. Health promotion planning. An educational and ecological approach. 
New York: McGraw-Hill 1999. 
 
Haerens L, Deforche B, Maes L, Cardon G, Stevens V, De Bourdeaudhuij I. Evaluation of a 2-
year physical activity and healthy eating intervention in middle school children. Health Educ 
Res 2006;21:911–921. 
 
  46 
 
 
Hammons AJ, Fiese BH. Is frequency of shared family meals related to the nutritional health 
of children and adolescents? Pediatrics 2011;127:e1565–e1574. 
 
Hoelscher DM, Evans A, Parcel GS, Kelder SH. Designing effective nutrition interventions for 
adolescents. J Am Diet Assoc 2002;102:S52–S63. 
 
Jonsson IM, Ekström MP, Gustafsson I. Appetizing learning in Swedish comprehensive 
schools: an attempt to employ food and tasting in a new form of experimental education. Int J 
Consum Stud 2005;29:78–85. 
 
Kater KJ, Rohwer J, Londre K. Evaluation of an upper elementary school program to prevent 
body image, eating, and weight concerns. J Sch Health 2002;72:199–204. 
 
Katz DL, Katz CS, Treu JA, Reynolds J, Njike V, Walker J, Smith E, Michael J. Teaching 
healthful food choices to elementary school students and their parents: the Nutrition Detectives 
program. J Sch Health 2011;81:21–28. 
 
Krall JS, Lohse B. Validation of a measure of the Satter eating competence model with low-
income females. Int J Behav Nutr Phys Act 2011;8:26–35. 
 
Liebman M. Promoting healthy weight: lessons learned from WIN the Rockies and other key 
studies. J Nutr Educ Behav 2005;37:S95–S100. 
 
Lloyd AB, Lubans DR, Plotnikoff RC, Collins CE, Morgan PJ. Maternal and paternal parenting 
practices and their influence on children's adiposity, screen-time, diet and physical activity. 
Appetite 2014;79:149–157. 
 
Lohse B, Bailey RL, Krall JS, Wall DE, Mitchell DC. Diet quality is related to eating 
competence in cross-sectional sample of low-income females surveyed in Pennsylvania. 
Appetite 2012;58:645–650. 
 
Lohse B, Cunningham-Sabo L. Eating competence of Hispanic parents is associated with 
attitudes and behaviors that may mediate fruit and vegetable-related behaviors of 4th grade 
youth. J Nutr 2012;142:1903–1909. 
 
  47 
 
 
Lohse B, Psota T, Estruch R, Zazpe I, Sorli JV, Salas-Salvado J, Serra M, Krall JS, Marquez F, 
Ros E, PREDIMED Study Investigators. Eating competence of elderly Spanish adults is 
associated with a healthy diet and a favorable cardiovascular disease risk profile. J Nutr 
2010;140:1322–1327. 
 
Lotrean LM, Tutui I. Individual and familial factors associated with fruit and vegetable intake 
among 11- to 14-year-old Romanian school children. Health Soc Care Community 2014 
(painossa). 
 
Luopa P, Kivimäki H, Matikka A, Vilkki S, Jokela J, Laukkarinen E, Paananen R. Nuorten 
hyvinvointi Suomessa 2000–2013 : kouluterveyskyselyn tulokset. Helsinki: Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos 2014. 
 
Luopa P, Lommi A, Kinnunen T, Jokela J. Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-luvulla : 
kouluterveyskysely 2000–2009. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010. 
 
Lynch C, Kristjansdottir AG, Te Velde SJ, Lien N, Roos E, Thorsdottir I, Krawinkel M, de 
Almeida MD, Papadaki A, Hlastan Ribic C, Petrova S, Ehrenblad B, Halldorsson TI, Poortvliet 
E, Yngve A. Fruit and vegetable consumption in a sample of 11-year-old children in ten 
European countries--the PRO GREENS cross-sectional survey. Public Health Nutr 
2014;17:2436–2444. 
 
Lytle LA, Kubik MY, Perry C, Story M, Birnbaum AS, Murray DM. Influencing healthful food 
choices in school and home environments: results from the TEENS study. Prev Med 2006;43:8–
13. 
 
Mäki P, Hakulinen-Viitanen T, Kaikkonen R, Koponen P, Ovaskainen M-L, Sippola R, 
Virtanen S, Laatikainen T. Lasten terveys : LATE-tutkimuksen perustulokset lasten kasvusta, 
kehityksestä, terveydestä, terveystottumuksista ja kasvuympäristöstä. Helsinki: Terveyden ja 
hyvinvoinnin laitos 2010. 
 
Mustonen S, Rantanen R, Tuorila H. Effect of sensory education on school children’s food 
perception: A 2-year follow-up study. Food Qual Prefer 2009;20:230–240. 
 
  48 
 
 
Mustonen S, Tuorila H. Sensory education decreases food neophobia score and encourages 
trying unfamiliar foods in 8–12-year-old children. Food Qual Prefer 2010;21:353–360. 
 
Ojansivu, P., Sandell, M., Lagström, H. & Lyytikäinen, A. Lasten ruokakasvatus 
varhaiskasvatuksessa – ruokailoa ja terveyttä lapsille, Turun Lapsi- ja 
nuorisotutkimuskeskuksen julkaisuja 8/2014, Turun yliopisto, Turku 2014. 
 
Paineau DL, Beaufils F, Boulier A, Cassuto D-, Chwalow J, Combris P, Couet C, Jouret B, 
Lafay L, Laville M, Mahe S, Ricour C, Romon M, Simon C, Tauber M, Valensi P, Chapalain 
V, Zourabichvili O, Bornet F. Family dietary coaching to improve nutritional intakes and body 
weight control: a randomized controlled trial. Arch Pediatr Adolesc Med 2008;162:34–43. 
 
Pedersen S, Gronhoj A, Thogersen J. Following family or friends. Social norms in adolescent 
healthy eating. Appetite 2014 (painossa). 
 
Perez-Rodrigo C, Aranceta J. School-based nutrition education: lessons learned and new 
perspectives. Public Health Nutr 2001;4:131–139. 
 
Pietilä A (toim.). Terveyden edistäminen : teorioista toimintaan. Helsinki: 2010. 
 
Prelip M, Thai CL, Erausquin JT, Slusser W. Improving low-income parents' fruit and vegetable 
intake and their potential to impact children's nutrition. Health Educ 2011;111:391–411. 
 
Räihä T. Nutrition health project using an ICT-based learning evironment - participatory action 
research in Eastern Finland. Väitöskirja. Itä-Suomen yliopisto, terveystieteiden tiedekunta 
2013. 
 
Renzaho AM, Dau A, Cyril S, Ayala GX. The influence of family functioning on the 
consumption of unhealthy foods and beverages among 1- to 12-y-old children in Victoria, 
Australia. Nutrition 2014;30:1028–1033. 
 
Reverdy C, Chesnel F, Schlich P, Koster EP, Lange C. Effect of sensory education on 
willingness to taste novel food in children. Appetite 2008;51:156–165. 
 
  49 
 
 
Robinson T. Applying the socio-ecological model to improving fruit and vegetable intake 
among low-income African Americans. J Community Health 2008;33:395–406. 
 
Robison J, Putnam K, McKibbin L. Health at Every Size: a compassionate, effective approach 
for helping individuals with weight-related concerns--Part II. AAOHN J 2007;55:185–192. 
 
Santiago-Torres M, Adams AK, Carrel AL, LaRowe TL, Schoeller DA. Home food 
availability, parental dietary intake, and familial eating habits influence the diet quality of urban 
Hispanic children. Child Obes 2014;10:408–415. 
 
Satter E. Eating Competence: Definition and Evidence for the Satter Eating Competence Model. 
J Nutr Educ Behav 2007;39:S142–S153. 
 
Savola E, Koskinen-Ollonqvist P, (toim.) Terveyden edistäminen esimerkein. Käsitteitä ja 
selityksiä. Terveyden edistämisen keskus ry, julkaisuja 3/2005. 
 
Shelley K, O'Hara L, Gregg J. The impact on teachers of designing and implementing a Health 
at Every Size curriculum unit. Asia-Pacific Journal of Health, Sport and Physical Education 
2010;1:21–28. 
 
Slusser W, Prelip M, Kinsler J, Erausquin JT, Thai C, Neumann C. Challenges to parent 
nutrition education: a qualitative study of parents of urban children attending low-income 
schools. Public Health Nutr 2011;14:1833–1841. 
 
Snowpolis Oy. Liikkumisesta kansalaistaito -ohjelma. www.snowpolis.fi/?pid=303 (luettu 
11/19 2014). 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Terveyttä ruoasta : suomalaiset ravitsemussuositukset 
2014. Helsinki: 2014. 
 
Tilles-Tirkkonen T, Komulainen J, Nuutinen O, Karhunen L. Uusia ja innostavia näkökulmia 
koulun ravitsemuskasvatukseen. Bolus 2013;4:20–22. 
 
  50 
 
 
Tylka TL, Annunziato RA, Burgard D, Danielsdottir S, Shuman E, Davis C, Calogero RM. The 
weight-inclusive versus weight-normative approach to health: evaluating the evidence for 
prioritizing well-being over weight loss. J Obes 2014 (painossa). 
 
Woo T, Lee KH. Effects of sensory education based on classroom activities for lower grade 
school children. Nutr Res Pract 2013;7:336–341. 
 
  




LIITE 1 (1/1) 
Liite 1. Tiedote vanhempien ideariihestä 
Kutsu lasten ravitsemuskasvatuksen ideariiheen 
Lapsuus ja nuoruus ovat oppimisen aikaa myös ruokailutottumusten ja -asenteiden suhteen. 
Hyvä ruokavalio tukee lapsen hyvinvointia ja jaksamista. Lapsuudessa omaksuttujen 
ruokailutottumusten ja ruoka-asenteiden on todettu säilyvän aikuisuuteen ja näin ollen 
lapsuudessa luodaan pohja myös aikuisiän terveydelle ja hyvinvoinnille.  
Kouluikäisten ravitsemuskasvatus kaipaa uusia näkökulmia ja tapoja lasten ja nuorten 
hyvinvoinnin turvaamiseksi. Itä-Suomen yliopistossa on kehitetty uudenlaista, lapsille ja 
nuorille suunnattua ravitsemuskasvatusmallia, jota on kuluneen lukuvuoden aikana 
toteutettu Sotkamon kouluissa 5-6 lk:lla. Koska koulun ohella myös kodilla on keskeinen 
merkitys lasten ja nuorten ruokailutottumusten ja -asenteiden muodostumisessa, mallia on 
tarkoitus laajentaa kehittämällä sen tueksi arjen apuvälineitä myös 5-6-luokkalaisten 
oppilaiden vanhemmille lastensa ravitsemuskasvatukseen.  
Kehitystyötä on tarkoitus tehdä vanhempien tarpeista lähtien.  Tätä varten Sotkamon alueen 
5-6- luokkalaisten vanhempien keskuudesta muodostetaan ideariihi pohtimaan yhdessä 
hanketta toteuttavien asiantuntijoiden kanssa keinoja hyvinvointia edistävien 
ruokailutottumusten viemiseksi koululaisen perheen arkeen.  
Ideariiheen osallistuminen ei edellytä sinulta etukäteisvalmistautumista tai erityisosaamista. 
Kaikkien omat arkikokemukset ja mielipiteet ovat arvokkaita!  Ideariihi kokoontuu kevään 
2013 aikana 4 kertaa. Ensimmäinen tapaaminen järjestetään viikolla 11 tai 12. Tapaamisten 
ajankohdat suunnitellaan osallistujien kalentereihin sopivaksi.  
Ystävällisesti pyytäisimme palauttamaan alla olevan lipukkeen koululle. Mikäli olette 
kiinnostuneita kuulemaan lisää ja mahdollisesti myös osallistumaan, otamme teihin yhteyttä. 
Halutessanne voitte olla myös suoraan yhteydessä allekirjoittaneeseen. 
Ystävällisin terveisin   
Tanja Tilles-Tirkkonen Tanja Tilles-Tirkkonen  
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti 
Itä-Suomen yliopisto, Kansanterveystieteen ja 
kliinisen ravitsemustieteen yksikkö 
tanja.tilles-tirkkonen@uef.fi 
p. 040 727 9791 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Oppilaan nimi:______________________________________ 
 Kyllä olen kiinnostunut kuulemaan lisää ja mahdollisesti myös osallistumaan ryhmään. 
 En tällä kertaa pääse osallistumaan. 
Vanhemman allekirjoitus:_____________________________________________________________ 
Puhelinnumero:_____________________________________________________________________  
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Tänään luvassa
• Esittäytyminen ja ryhmän 
tavoitteet
• Hyvän olon eväät -
ravitsemuskasvatusmalli lapsille












– TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti




    
Ryhmän tavoitteet
• Pohtia keinoja, miten hyvinvointia 
edistäviä ruokailutottumuksia 
voidaan toteuttaa koululaisen 
perheen arjessa
• Kehittää uusia arkeen soveltuvia 
toimia kouluikäisen lasten 
vanhemmille




• Kerro jotain itsestäsi
– Miksi innostuit osallistumaan 
ryhmään?
– Mitä toivot tapaamisilta?
5Iina Törnqvist18.3.2013
    
Pohdintaa
• Millaiset ovat lapsen hyvinvointia 
edistävät ruokailutottumukset?














18.3.2013 Iina Törnqvist 7
    
Ensi kerraksi
• Havainnoi arjen keskellä, miten 















LIITE 3 (1/1) 
Liite 3. Esitestauksen saatekirje 
Hyvä koululaisen vanhempi,  
 
Lapsenne koulu on mukana Kainuussa käynnissä olevassa Liikkumisesta kansalaistaito -
hankkeessa, jonka tavoitteena on koululaisten hyvinvoinnin edistäminen liikunnan ja 
ravitsemuksen keinoin. Hankkeessa on yhteistyössä Itä-Suomen yliopiston kanssa kehitetty 
alakoulun 4- ja 5-luokkaisten ravitsemuskasvatukseen suunnattu Hyvän olon eväät -
opintokokonaisuus koulussa toteutettavaksi. Tämän lisäksi pyritään kehittämään hankkeeseen 
liittyen ”arjen apuvälineitä” myös koululaisten vanhemmille.  
 
Vanhemmille suunnattujen ”arjen apuvälineiden” kehitystyö on aloitettu keväällä 2013 
kokoamalla yhteen ryhmä alakoululaisten vanhempia. Yhdessä vanhempien kanssa ideoimalla 
olemme kehittäneet ruoka-aiheiset vihkot lapsille ja heidän vanhemmilleen. Vihkojen 
tavoitteena on innostaa ja helpottaa hyvinvointia edistävän ruokavalion toteuttamista. Lasten 
vihkossa lasta innostetaan ja tutustutetaan ruokamaailmaan ja ruoanvalmistukseen aistien 
avulla.  
 
Ruoka-aiheisten vihkojen edelleen kehittämiseksi toivomme saavamme tähän kehitystyöhön 
mukaan vanhempia ja lapsia muutamilta kouluilta Kainuusta. Ystävällisesti pyytäisimme teitä 
ja lastanne tutustumaan vihkoihin ja antamaan niistä palautetta oheisten palautelomakkeiden 
avulla keskiviikkoon 13.11.2013 mennessä. Palautelomakkeet voitte taitella ja esimerkiksi 
nitoa kiinni, jotta yksittäisiä vastaajia ei voida tunnistaa. Lomakkeet voitte palauttaa kouluun. 
Vihkoihin perehtyminen ja palautteen antaminen on kuitenkin täysin vapaaehtoista. Mikäli 
teillä suinkin on mahdollisuus antaa palautetta, olemme kiitollisia. Saamiemme vastausten 
perusteella kehitämme materiaalia paremmaksi.  
 







p. 044 284 6554 
Tanja Tilles-Tirkkonen 
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti 
tanja.tilles-tirkkonen@uef.fi 
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Liite 4. Palautelomake vanhemmille 
PALAUTEKYSELY  
 
Olette saaneet HELPPOA JA HYVÄÄ HETKESSÄ - MAISTUVIA ATERIOITA 
PERHEEN YHTEISIIN RUOKAHETKIIN -vihkon. Vihkon hyödyllisyyden 
selvittämistä varten on oleellista tietää, että vihko vastaa käyttäjien eli 
huoltajien toiveita. Siksi toivomme saavamme palautteenne vihkosta ja 
sen toimivuudesta. Palautteen avulla haluamme kehittää vihkoa 
vastaamaan paremmin toiveitanne.  
 
Vastatkaa seuraaviin väittämiin ympyröimällä  
mielipidettänne vastaava numero asteikolla 1-5.  
     
1. Pidän vihkon ulkoasusta.      1    2    3    4    5 
 
2. Vihkon alkupalaksi–osio on hyödyllinen.       1    2    3    4    5 
 
3. Ruokaohjeista on apua arkeen.     1    2    3    4    5 
 
4. Ruokaohjeet innostavat laittamaan ruokaa.    1    2    3    4    5 
 
5. Vihkon ruoat ovat helppoja valmistaa.      1    2    3    4    5 
 
6. Puolivalmisteiden hyödyntäminen-osio on avuksi    1    2    3    4    5
  
7. Suosittelisin ruokaohjeita muille.     1    2    3    4    5 
 
Vastatkaa seuraaviin kysymyksiin merkitsemällä parhaiten mielipidettänne 
kuvaava vaihtoehto. 
 
8. Oletteko kokeilleet vihkon ruokaohjeita 
a. En lainkaan 
b. Muutamia 
c. Useita 
d. Lähes kaikkia 
 











a. Broileriruokia      
b. Kalaruokia      
c. Kasvisruokia      
d. Liharuokia      
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LIITE 5 (1/2) 
Liite 5. Palautelomake lapsille 
Palautekysely 
 
Oletko ehtinyt tutustua Sinulle lähetettyyn Helppoa ja hyvää hetkessä – kotona ja kaverin kanssa kokaten  
-ruokaohjevihkoon? Jotta osaisimme tehdä siitä Sinua kiinnostavan, toivomme Sinun antavan meille palautetta. Palautteesi avulla 
haluamme muokata vihkoa toiveitasi vastaavaksi. 
 
Ole hyvä ja vastaa alla oleviin väittämiin merkitsemällä rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle tai kirjoita toiveesi niille varatuille 
riveille.  
 
    Ei lainkaan totta             Täysin totta 
 
1. Pidin vihkon ulkoasusta.  
 
2. Vihko kiinnosti minua.  
 
3. Vihko innosti minua kokkaamaan.  
 
4. Vihkon tehtävät innostivat minua tutkimaan ruokaa 
katsellen, haistellen, kuunnellen, tunnustellen  
ja maistellen.  
 
5. Kokeilin vihkon ruokaohjeita.  
 
6. Ruokaohjeita oli sopiva määrä.  
 
7. Ruokaohjeet olivat selkeitä ymmärtää.  
 
8. Innostuin kokkaamaan kaverin kanssa.   
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11. Annan Helppoa ja hyvää hetkessä -vihkolle kouluarvosanan: ympyröi valintasi. 
 
4 5 6 7 8 9 10 
 
 







LIITE 6 (1/32) 
Liite 6. Hyvän Olon Eväät – maistuvia aterioita perheen yhteisiin ruokahetkiin -aineisto 
vanhemmille 
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